الوعی‌العدانی 
وصحه الانسان 


دکتور 


سود 


شکر وتقدیر 

آشکر كل من ساعدنی على إتجاز هذا العمل التواضع لکی ضیف إلى 
المكتبة العربية بعض العلومات الجديدة بغرض خدمة الوعی العلمی والثقافى 
بصفة خاصة للسلع الزراعية - الخضر - الفاكهة - النباتات الطبية والعطرية من 
ناحية القيمة الغذائية والأهمية الطبية لکی تعود إلى الأصول النبانية فى الوقاية 
والعلاج من بعض الأمراض وإمكانية المحافظة على النمو النتظم للانسان 
وترشيد إستهلاك السلع الزراعية. 

وأخص بالذ كر الأستاذ الد کتور الوزيرا أحمد جويلى وزير التجارة والتموين 
على تشجيعى ومساعدتى على إعداد هذا العمل وأشكر زوجتى الدكتورة 
نادية السيد على مساعدتها لى فى المعلومات الطبية. 

وأشكر كل قاری لهذا العمل وإتمنى أن أكون قد بدأت بداية موفقة فى 
هذا امجال. 


د. على فتحى حمايل 


مقد مد : 

التطور السريع الذى يسود بلاد العالم» خاصة 1 التقدم سببه تنظیم 
الإدارة فى كل شىء من الحياة سواء زراعة أو صناعة أو مجخارة أو سياحة أو خلافه 
من مجالات الحياة امختلفة. ویلاحظ أن الدول المتقدمة ذات الرفاهية ا مرتفعة » 
تختار بدقة نوعية الغذاء المتوفر بكميات كبيرة وفى متناول الجميع والأجدر من 
ذلك أن ك هذا النظام فى الدول النامية والفقیر و لأن فی هذه الدول ل تتوفر 

كل السلع الغذائية » خخاصة الزراعية منها لدرجة أنه يحدث خلل فى كثير من 
الأحيان بين العرض والطلب من هذه السلع وعلى ذلك يجب الإلمام بالقيمة 
الغذائية للسلع الزراعية لكى نعيد التوازن بحيث يحصل كل فرد على إحتياجاته 
فقط حسب عمره ومجال عمله والتكوين الجسمانى له سواء كان نحيفاً أو بديناً 
وبذلك يمكن الحافظة على صحة الإنسان وقدرته على العمل برشاقة وقوة وفى 
نفس الوقت تور السلع التی تستهلك بدون وعى وليس لها فائدة للانسان 
لزياديتها عن إحتياجاته الفعلية ولذلك قدمت فى هذا الكتاب بعض ما يهم 
الإنسان من السلع وقيمتها الغذائية والدوائية وقد ركزت فى هذا الجزء على 
النباتات التى يتناولها الانسان بصفة يومية سواء خحضروات أو فاكهة أو نباتات 
طبية وعطرية. لاأن الإيتجاه الحديث فى العامل المتقدم هو الرجوع للأصول 
النباتية لما لها من فائدة كبيرة وخلوها من الإضافات الصناعية التى قد تسبب 
بعض الأمراض الخطيرة. 


إنفق علماء تغذية الانسان على أن الجسم يحتاج إلى حوالی 40 مادة لبناءه 
منها - لا کسجین - الماءز بالإضافة للآتى: 
أ- المواد البروتينية: ومن مصادرها اللبن - البيض - اللحوم - الأسماك - 
البقوليات. 
ب- المواد الدهنية: : ومن أهم مصادرها - الزبد - السمن الطبيعى ولاصناعی 
وشحوم الحيوانات والزييوت النباتية > ل ريه الدرة رزیت بدرة القطن. 
ج- المواد الكربوهيدراتية: منها الدكريات ” - الفاكهة - والمربى والحلوی 
والشربات والحبوب والبطاطس والخبز . ۱ 
د- الفیتامینات: : مثل آه ب» ج» ده هه ك إلخ. 
هب الأملاح العدنية: : مثل الکالسیوم - الفوسفو: - الحديد - A‏ 9 
الصودیوم - البوتاسیوم . ۱ 
أولاً: البروتینات: 
يحتوى جسم الانسان على البروتينات بمعدل 1٠١‏ من وزن الجسم 
وموزعه كالأتى: ۱ ۱ 
الثلث فى المضلات - العشر فى الجلد 
۰ عضلات ۰ فى الجلدء 1۲۰ فى العظام والغضاريف والباقى 
موزع فى خلايا الجسم وسوائله» فيما عدا البول و فلا یحتویان على 
البروتين. 
۱ ويك ركب جزىء البروتين من وحدات عديدة تعرف بالأحماض الأمينية 
وهی مرتبطة معاً بروابط ببتيدية على هيغة ملاسل مرتبة بنظا م خاص لکی تعطی 
لكل بروتین شکله المیز فمثلا ای و و ویک 
أو بروتين الفول. 


وعموما یمکن القول بأن البروتین یتکون من کربون وآیدروجین 
وأرکسجین مثل الدهون والکربوهیدرات ولكن البروتين یتمیز پاحتواثه على 
النتزوجین الضروری لبناء الجسم. . ویحتوی کل بروتين على مجموعة من 
الأحماض الأمينية منها ثمانية للبالغ وتسعة أحماض للطفل ویجب أن 
يحصل عليها الجسم من الغذاء وتعر ف بالأحماض الأمينية الأساسية أما باقی 
الأحماض ١17‏ حمض) تسمى بأحماض غير أساسية حيث يمكن أن يعتمد 

الجسمل على نفسه فى صناعتها عندما تتوفر كمية النتروجين اللازمة. 
الأحماض الأمينية الأساسية ‏ مهمة لبناء وترميم أنسجة الع العالفة» 

وعند نقص أحد هذه الأحماض تظهر أعراض نقصه سواء على جسم , 

الإنسان مثل الضعف والهزال وبطء النمو وعموماً يجب توفر الأجماض الأمينية ' 

الأساسية وغير الأساسية لكى ينمو الجسم بصورة طبيعية وذلك فى الوجبة 

الواحدة. 
وفيما يلى وظائف البروتين فى جسم الإنسان: 

۱- بناء أنسجة الجسم واعادة تكوين التالف منها - e‏ 
الجسم فى عملية هدم وبناء مستمرة. 

۲- يعمل البروتينن على حفظ قلوية وحموضة سوائل الجسم فى معدلها 
الطبيعى كالدم والبلازما (درجة ۴۴) . 

۳- يحتوى البروتين فى الدم على الهيموجلوبين الذى ينقل الأكسجين فى 
الرئتين إلى أنسجة الجسم وينقل ثانى أكسيد الكربون من الرئتين إلى 
الخارج فى هواء الزفيير - كما تحتوى بروتينات الدم على الأجسام 
المضادةوالتى تكسب الجسم مناعة ضد الأمراض . وبناء الأنسجة فى 


حالات الحروق ونکوین الأنزيمات والهرمونات - تنظیم الماء فی جسم 
الإنسان مصدر البروتین الذى يحتاجه الانسان مصدر حیوانی ونباتی والتی 


۱ تتحول بعد الهضم إلى وحدات صغيرة يعاد ترتیبها من جدید» حيث 
تکون ا البروتینات الخاصة بکل جزء فى الجسم مثل الشعر والجلد والزائد عن 
حاجة الجسم پستخدم فی إنتاج الطاقة إل لتی یحتاجها 

"د يستفاد 0 اا ون يجب أن تتوفر ا ات 
وكما ذكرت أن البروتین له مصدران: 
-١‏ مصدر حیوانی: مثل اللحوم بأنواعها والطيور والأسماك والبييض 
واللبن ومنتسجانه من جبن ولبن وهى بروتينات ذات قيمة 
۲- مصرد بائى: لیات لول - لسدس - لیا - 07 

۱ والفول السودائى ارب والقمح 2 ذرة ال ۱ ۱ 

وهذا احتوی البروتینی النبانی ینقصه بعض لأحماض الأمينية الأساسية 
مما يجعلها أقل كيمة من البروتینات الحيوانية . ولذا تسمى بروتينات ناقصة أو 
منخفضة القيمة. . فيما يلى مقارنة بين بعض الأغذية احتوی ا 
حیوانی وبروتين نباتى . 


اللحسوم والطیسور والأسماك من |البقول من 177-٠١‏ بروتين 


البسيض من ۲ /بروتسين الحس يسوب من ۱۰-۷ بروتين 


اللسبن من 1۳,۹۳ بروتسين الب ذو من 10۰-۳۰ بسروتین 


يوجد ما يسمى بالطريقة الكيمائية لتقييم البروتينات. وتعتمد على البیض 
کان للتقييم حيث أنه يحتوى على الأحماض الأمينية الأساسية والغير 


۶ 


ی 


وتتوفر البروتينات النباتية فى البقولیات ویمکن الاعتماد علیها فى إمداد 
الجسم بما یحتاجه مع خلط الوجبات الغذائية ببروتین حیوانی رخيص مثل 
البیض والجبن. ۱ 5 
وتوجد بعض الوجبات المنتشرة التى جمع بين نوعین من البروتین بدون 
معرفة سابقة للمستهلك فعلى سبيل المثال الكشرى الذى يتكون من أرز 
: وعدس مع بیض مسلوق. أو أرز باللبن (الحلیب» وتجد أيضا أن تناول إلخبز أو 
الأرز مع الفول المدمس أو فول الصويا يوفر بالإضافة إلى الكربوهيدرات يوفر حم 
الليين الموجودة بكميات كبيرة فى الفول بالإضافة الحمض الأمينى التربتوفان . 
الوجود فى الخبز والذی يساعد على مقاومة مرض البلاجرا وعلى ذلك يجب 
عدم الإعتماد على الخبز المصنوع من الذرة فقط راکن يفضل إضافة تمع ج ْ 
الذرة لمنع إنتشار مرض البلاجرا. 


فيما يلى الأحماض الأمينية الأساسية والغير أساسية. 


الأحماض الأمينية الأساسية 


الأحماض الأمينية الغير الأساسية 


9- هستدين (للأطفال) 


فيمايلى الاحتیاجات اليومية من البروتین فى الأعمار المختلفة 


١1-١١‏ سلة 
۱۸-۰ سنة 
۲۲-۹ سنة 


۵۱-۳ سنة 


۱۰-۱ سنة 


له التوصيات السابقة الذکر تعتمد ساسا على اجهود الذی 
یقوم به الشخص سواء كان مجهود عادی أو متوسط أو شاق آما 
بالنسبة للمرأة فان المرأة الحامل بعد ئلاثة شهور تاج إلى زيادة 
البروتینات لسرعة نموالجنین بمعدل زيادة ۲۰جم يومياً بینما 
المرضعة محتاج إلى زيلدة فى البروتینات يقدر بمعدل ۲۰ جم 
عا ۱ ۱ ۱ 


2 - 


يتضح من اجا آنه تحتوى على الكربون ت الأیدروجین - 
الأركسجين ونسبة وجدر الأركسوجين ولأیدروجین بها هی نفس نسبة 
وجودهما فى الماء. وهى أكثر المواد الغذائية إنتشاراً وأهمها مصدراً للطاقة بصفة 
عامة يتم تکوین الکربوهیرات فی النبات عن طريق التمثيل الضوئى » حيث 
يتم الاستفادة من ثانی | 7 أكسيد الکربون فی الهواء ويستفاد من ماء التربة والطاقة 
المتوفرة من أشعة الشم ومحويلها إلى سكر بسيط ويصعد الأو کنتجین: حيث 
يخترن النبات هذا السكر البسيط فى عصارته ولكن بعد وله إلى أشكال مثل 
النسل والسليوز. 

۱- سكريات أحادية (بسيطة) تتميز بالطعم الحلو وهى عبارة عن جزئ واحد 
مثل (الجلوکوز - فراکتوز - جلاکتوز). ۱ 

1- سکریات ثنائية وهی عبارة عن جزئین من السکریات البسيطة مثل السکروز 

۳- السکریات العديدة تتمیز بأن مزاقها غير حلو وهی تتکون من جزيئات 
عديدة من سكر الجل وکوز ومنها سود - السلیلوز "أو 

الألياف. 
آهم مصادر الکربوهیدرات کالتالی: 

۰۱۰۰-۷۰ السکریات بأنواعها - قد تصل نسبة الکربوهیدرات ما بين‎ -١ 

۲- الحبوب - کالقمح - الأرز والذرة وقد تصل نسبة الکربوهیدرات إلى حوالى 
08 

۳- البقول الجافة - الفول العدس - الفاصوليا البيضاء. 


۸ 


4- الدرنات - القلقاس - البطاطا (البطاطس) والبطاطا الحلوة.' 

فوائد الکربوهیدرات: 

- تعتبر أهم مصدر للطاقة فى الجسم حيث أن جرام من الکربوهیدرات يور 
* سعرات حرارية للجسم . 

۲ لها دور مهم فى احافظة على سلامة الکبد - حيث یساعد 
الجليكوجين على تخليص الكبد من كثير من السموم وتمنع تراکم 
الدهور فى الکبد. ۱ ۱ 

۳- لها دور مهم فى تقوية الجهاز العصبى وخاصة عندما یحدث خلل فى 
تركيز الکر فى الدم عن الت رکیز الطبیعی (۱۲۰-۸۰ ملجم) . 

4- یساعد على قيام العضلات بمهامها؛ خاصة عند ایام بمجهود شاق. 

0 یوفر للجسك ما یحتاجهخ من البروتین بناء أ انسجة حيث يعتمد الجسم 
على الطاقة المأخوذة من الكربوهيدرات . 
- الألياف تعمل على تقوية الأسنان فى أثناء عملية المضغ وتساعد على منع 
الإمساك- لأن الألياف تمد الجهاز الهضمى بكتلة غير قابلة للهضم أو 
الا متصاص فتمر خلال الأمعاء الغليظة بدون هضم وتساعد فى التخليص 
من الفضللات . 

۷- تساعد الألياف على خفض نسبة الکولیسترول بالدم وبالتالی أمراض القلب 
المرتبطة بها وأيضاً تمنع أو تقلل من ابنقاي كار كيين السكر وتفید 
فى مرض السكر. 

الإحتياجات اليومية من الكربوهيدرات: 
تختلف هذه الإحتياجات تبعاص لإختلاف السن والجنس واجهود اليومى 

ويجب ألا يزيد نسبة المواد الكربوهيدراتية فى الوجبات اختلفة عن 171۰ من 


۹ 


۳- الدهون: 

-١‏ مصادر صلبة مثل الزید - السمن الطبیعی دهون وشحوم الحیوانات 

۲- مصادر سائلة وهى الزيوت - مثل زیت بذرة القطن وزیت الذرة وزیت 
الزيتون. 


يتكرن الدهون من کرین هما: 
۱- الجلیسرول العروف بالجلیسرین. 
۲- ثلالة أحماض دهنية - فیتحد جزئ واحد من الجلی‌سرول مع 
" ثلائة أحماض دهنية لسکون استرا وجل‌سرید ولحمض الذهنی 
يتكون من عدد زوجی من ذرات الكربون التسحد مع الأيدروجين 
والأوكسجين على شكل سلسلة يختلف طولها حسب عدد ذرات 
الكربون ويعتبر الحامض الدهنى قصير السلسلة إذا كان يحتوى على 
أكثر من ١١‏ ذرة كربون ومعظم الدهون المستخدمة فى الغذاء 
عبارة عن السوع طويل السلسلة کحامض الأولييك الموجود بزيت 
پذرة القطن.. 
أما بالنسبة للأحماض الدهنية المشبعة وهی التى بها كل ذرة کربون مشبعة 
بذرتين من الأيدروجين ا الأحماض الدهنية الغير مشبعة وهی التى ينقص 
منها بعض ذرات الأيدروجين ويحل محلها الرابطة المزدوجة ومعظم الدهون 
الصلبة ختوی على أحماض مشبعة» بينما الدهون السائلة ختوى على أحماض 
غير مشبعة. 


الأحماض الدهنية الأساسية: 

رهی مهمة للجسم ولا يستطيع أن يكونها بل يحصل عليها من الغذاء 
وتعصرف بإسم فيتامين (ف) وهى حامض اللينوليك» واللينولنك؛ 
رالا راكيدونيك» والحامضين الأوليين 0 نباتى بینما الثالث يتخلق فى . 
الأسماك والحیوانات. 
فائدة الدهون الأساسية: 


-١‏ خر مصدر مهم[ لا مداد جسم الانسان بالطاقة حيث أن جرم من الدهون 
(حيث ا واحد من كل منهما ٤‏ سعرات حرارية فقط). 

۲ سب - تعطى شعور بالشبع لبطئ هضمها. . تم الجسم بالأحماض الدهنية 
الأساسية والتى لا يستطيع الجسم أن يكونها بنفسه وما لها من دور إيجابى 
مهم فی تکوین الفوسفوليبيدات فى الكبد وى شفاء ا 
(فیتامین ف) . 

۳- تساعد رتعمل الدهون على نقل الفيتامينات الذائبة فى الدهون (أ» ب» هء 
بحرارته رعدم جفاف الشعر 8 وسائد حول العظام . رعنظها من 
الأنزلاق. 

4- له دور مهم مع الکربوهیدرات» حيث يترك البروتين بدون إحتراق لكفاية 
الجةسم من الطاقة المأخوذة من الدهون والكربوهيدرات وله دور فى 
سین طعن الوجبات الغذائية . 

الدهون والکولیسترول: ۱ 
الکولیسترول هو أحد مکونات الدهون الحیوانی وهی مادة شمعية وجا 


۱۱ 


فى أجزاء الجسم الختلفة مثل الخ والدم والجلد والغدة الکظرية وهو مهم 
لکثیر من العملیات التی تتم فى الجسم فیدخل فى تصنیع الهرمونات وفی نقل 
الأحماض الدهنية بالجسم وأملاح الصفراء. 

ومستوى الكلوليسترول الطبيع فى الدم ما بين -١5٠‏ ۲۵۰ ملليجرام فى 
كل ١٠٠مل‏ فاذا زادت نسبته فی الدم عن المعدل الساق يعتبر ضار ويزداد 
تناول کمیات الدهون مع الانتسظام با مشى لسافات طويلة أو تمازینات 
رياضية بصفة منعظمة ويمكن الاستمانة بالدهون الغیر مشبعة أى من 
مصدر نباتى حيث يساعد ذلك على تخفيض نسبة الكوليسترول فى 
الدم ويجب ألا يزيد نسبة الدهون فى الوجبات طول اليوم عن 
1۳۰-۰ من مسجموع السعرات آی حوالی.۵۰جم دهون وا 
للانسان البالغ 


تأثير بعض الدهون على مستوی الکلولیسترول فى الدم؛ 


زیت الفول السودانی زیت الذرة 
زیت الزیتون زيت بذرة القطن 
زیت بذرة دوار الشمس 
(زهرة الشمس) 
زیت فول الصویا 
زيوت الأسماك 


محتوی بعض الأطعمة من الکولیسترول: 


صفار بیض مجمد 
بیض کامل 
الکلی 

الکافیار (طازج) 
الكبد 

الزيد 

أم الخلول 

القلب 

الكابوريا 

الجمبرى 

جبن کامل الدسم 


تأثير الأحماض والقلويات على الأطعمة: 

من أهم الأحماض التى تستخدم فى عمليات الطهى والغذاء - حامض 
الطرطريك - الخل والأحماض الموجودة طبيعياً فى الفاكهة والخضر والليمون 
والبرتقال والطماطم والسبانخ أو اللبن الزبادى والعسل الأسود. 


۱۳ 


بالنسبة للأحماض الطبيمية مد أن بعضها يفقد آثناء الطبخ مثل الخضر 
وقد يضاف الحامض لتحسين اللون أو الطعم مثل عصائر الطماطم التی 
تضاف للخضروات أو عصائر البرتقال والفروالة للكيك أو الکمك أو لخل 
لتوضيح لون البنجر. وتتميز هذه الأحماض بالهى الحامضى اللازع مثل عصير 
الليمون وإضافة السكر يقلل من الطعم اللازع ولا يقلل من كمية الحامض. 
* القلویات: ۱ 

تستخدم فى إعداد الطعام وهی محدودة جداً مثل بیکربونات الصودیوم 
والتى تدخل فى صناعة البیکنج بودر وتتميز القلويات بطعم مر وتقلل من 
حموضة الأطعمة عند إضافتها لها وعلى سبيل الثال تعالج الحموضة فى . 
المعدة بتناول أدوية مختوی على بيكربونات الصوديوم ويمكن التخدار” 
جهازة]ط ميتر لقياس الحموضة أو القلوية حيث أن نقطة التعادل 21 . 
ومن الأحماض الشائع وجودها فى الطعام والأغذية: ِ 

حامض الكربونيك: ويوجد فى المياه الغازية - حامض الستريك يوجد فى 
الفاكهة الحمضية كالليمون رالبرتقال والجريب فروت - حامض الطرطريك 
: يوجد فى العنب - حامض الخليك يوجد فى الخل. 

حامض الماليك: يوجد فى التفاح والكمثر وبعض الخضر والفواكه - 
حامض الا کساليك ويوجد فى السبانخ والجرجير - جاكض اللاكتيك يوجد 
فى اللبن الزیادی. 

ومن الامعروف أن قياس الحموضة والقلوية بجهاز 11 میتر ف 
يالكميات الكبيرة من الأحمضة مثل المصانع والحموضة تنحصر ما بين ١‏ 
إلى ۷ وعند ۷ يكون الطعام متعادل ومن ١4-1‏ يكون قلوى وهذا هو 
التدریج الوجود علی الجهاز. ۱ 


أهمية العادن فى غذاء الإنسان ' 


أين يوجد وماذا نحتاجها؟ 


يوجد بشكل رئيسى في العظام والأسنان. یساعد 
على تقسوية 2 العظام والاسنان واحسافظة عليها. 
| بالإضافة إلى ذلك الکالسیوم مهم فى عملية 
علط الدم وعمل القلب والعضلات ولخد 
العصبی فيتامين د. يساعد على إمتصتص 

الکالسیوم فى حين Ek‏ (فی | تس : 2 
الشای؛ القهرة, الکولا) من إمتصاصه. إحتوائها على الكالسيوم) . 


منتوجات الألبان, اللحوم؛ السمك 
حدوث نقص غذائی لهذا العدن قليل| 
الاحتمال إذا تتاول المرء الغذاء الناسب. | 


الخبز والحبوب الكاملة, اللحوم » العد » 
الفول؛ الحمص. ۱ : 

أحدوث نش لهذا السدن تدأ 
الإحتمال إذا تناول اطرء الغذاء الناسب. 
نه |ملح الطعام العادى, الأطعمة البحريةء 
اللحرم 0 الأجبان. 

حدوث نقص غذائى لهذا المعدن قابل 
کون ضفري لبعض الأمراض. ٠‏ 
ملح الطعام المادی؛ الأطعمة البحرية» ۱ 
ل 


الفرسفرر يوجد الفوسفور فى العظام والأسنان بنسبة 1۸۰ فهو 
مهم للمحافظة على قوة العظام والأسنان. كما 
يعمشير مهم فى عملية إنتاج الطاقة وتقلصات 
العضلات وعمل الأعصاب. 


المغنيسسيسوم يوجد فى ا e e‏ 


العملياث فى خحلايا الجسم . 


ا اس الحيطة را يساعد 
الصوديوم على تنظیم تركيز سوائل الجسم. 


الكلوريد بوجد الکلورید فى السوائل احيطة بالخلاى. ويؤدى 
۱ وظيفته بالإشتراك مع الصودیوم. 

يساعد الكلوريد 0 تنظيم العملیات الحيوية فى 
الجنم. 
السوناسيوم پرجد بشکل رئيسى داخل الخلایا. فهر ضروری 
لجميع العمليات الحيوية و فى الجسم خصوصاً ف 
يتنظيم الإنقباضات العضلية والجهاز العصبی. 


المرزء التمرء البرتقال» السبانخ» 
والخضروات. 

حدوث نقص غذائی لهذا العدن قلیل 
الاحتمال. 


1° 


أهمية العادن فى غذاء الانسان 


أين یوجد ولاذا نحتاجها؟ 


ا دید | عنصر غذائى مهم ويمثل جزء آساسی من تركيب | الكبد» اللحوم؛ صفار البيض» البقوليات 
الهيمرجلربين. يرجد 1۷۰ من الحديد فى الام؛ | والخضروات شديدة الخضرة. 

ویخزن ۰۵ منه ف الكبد والطحال والعظام؛ وهر | فيتامين ج (فى الحمضيات 
مهم فى نقل الأكسجين واداء العمليات الحيوية | رالعصیرات) يساعد على إمتصاص 
الأخرى. الحدید فى حين يخفض الكافيين (فى 
الشاى والقهوة) من إمتصاصه. 


يوجد الزنك ف معظم الأنسجة؛ وبكميات كبيرة 
فى الكبد والعضلات والعظمام. 
الزنك مهم لأداء العمليات الحيوية فى الجسم وشفاء 
الجروح. وحاستى التذوق ولاشم ونمو الجسم. 


زیت الذرة» الحبوب الكاملة. 


يترافق مع دخول الجلوكوز إلى أنسجة الجسم. 


مياه الشرب » السبائخ» الأرزء البصل» 
الخسء فى المناطق التى تكون فيها نسبة|. 
الفلور فى الماء منخفضة:؛ وجد بان 
إضافة الفلوريد فى الماء (جزء واحد لكل 
ملیون» مفيدة فى تخفيض حدوث 
تسوس الاسنا. 


ن | يوجد فى العظام والأسنان . ویساعد عل تخفیض 


ملح الطعام المالج باليودء الأطعمة 
البحرية. ينصح بإستعمال ملح الطعام 
العالج بالیود خصوصاً فى الناطق التى 
يقل فیها مستوی اليود فى الطعام أ | 
التربة . 


الدرقية والتى تقوم بتنظيم نسبة إستعمال الجسم 
للطاقة. ۱ 


الغذاء الناسب: إختيار الطعام الناسب يضمن للجسم جمیم العناصر الغذائية بما فى ذلك العادن . 
دون الحاجة إلى إستعمال أقراص الفیتامینات. 


۱ وللوقاية 3 العلاج من الحموضة فى العدة النتشرة عند کشیر من 

الأشخاص ؛ خاصة الذین لا تعتمدون على التنوع فى الغذاء أو على تنظیم 

غذائهم بإسلوب علمی منظم - يمكن . مخدید قلوية وحموضة الأغذية كالتالى: 
الليمون - الخل- الجریب فروت- 
المشمش- البرقوق ومعظم الفاكبهة 


الحمضية. 


برتقال- کمثری-تفاح سخوخ-طماطم-بن 


رايب 


موز تين بنجر- جر سبائخ- قهوة. 


زبد-لبن-بسلة خسضسراء مسعظم 
اضر لحوم- جمیری- ماوت 


زیتون- بیاض البیض-الاء العسر- الفطاثر 
والمخبوزات الضاف الیها بیکربونات 


ونلاحظ أن الفاكهة والخضر لها دور أساسى فى حفظ قلوية الجسم. ومن 
العرزوف بعد تناول الوجبات التى بها اللحوم والطيور والبيض تعطی تأثير 
حامضى بعد أكلها وأما التى تعطى تأثير قلوى مثل الكالسيوم . فتوجد فى اللبن 
والخضر والفاكهة - ولا يمكن الحكم على الأغذية بمجرد التذوق أو الطعم 
بأنه حامضی أو قلوى - فبالرغم من الطعم الحامضى للبرتقال والجريب 


۱۷ 


فروت والفراولة .وغيرها فإنها فى واقع الأمر تعطی تأثين قلوی فى حين أن 
الأطعمة البروتينية غير الحمضية الطعم تعطى تأثير حامضی مثل اللحوم ‏ 
والأسماك والياميش والبقول والبقلارة وفيما يلى جدول يوضح تأثير الأغذية بعد 


أكلها: 


ماکولات ذات تأثير حامضى | ماکولات ذات تاثير متعادل | مأكولات ذات تاثير قلوى . 


الخبز - الشعير - البسكويت | الزبد 


الفاصوليا الخضراء - القنبيط 
- (الزهرة) الکرنب 


. تتميز الفاكهة والخضر بالألوان الزاهية الخضراء أو الخضراء الزرقة - 
الصفراء - الحمراء البرتقالى ويرجع ذلك إلى وجود الصبغات النباتية الطبيعية ' 
دمن أهم هذه الصبغات. ۱ 

١‏ - صبغة الکلوروفیل (احضراء) 

ختوی هذه الصبغة على ا مغنسيوم الذی یکسبها اللون الأخضر وتوجد 
فى جمیع الخضر الخضراء اللون ومی قليلة الذوبان فى الماء وتذوب فى الدهون 
وتتأثر هذه الصبغة بطول مدة الطهی والأحماض ویفقد اللون بالسلق ویفقد 


۱۸ 


الکلوروفیل كما يوجد فى البسلة النقوعة فى الاء أو التى يتم طبخها. 

۲- صبغة الکاروتن (الصبغة البرتقالیة) 

۱ "وهی عبازة عن الکاروتینیدات وألوانها تتدرج من اللون الأصفر كما فی 
البطاطا الصفراء إلى اللون البرتقالی کالجزر والقرع العسلی والشمش إلى 
لبرتقالى احمر کالطماطم والفلفل الأحمر. 

وهذا الصبغة لها قيمة غذائية مرتفعة فتتحول فى جسم الانسان إلى 
فيتامين أ مثل الجزر الأصفر أو قرع العسلى والمشمش والبطاطا الحلوة 

٠‏ الصفراء اللون - وقد توجد هذه الصبغات مخت صبغة الكلوروفيل مثل السبائخ 
والملوخية والخس أى یوجد. الکلوروفیل والكاروتنيدات. : 

۱ وتتميز صبغة الكاروتين بأنها ثابتة ولا تتأثر بالأحماض أو القلويات. ٠‏ 

۳- صبغة الأننوسيانين «احمراء) أو الصبغة الحمراء ۱ 

وهی الصبغة الحمراء الشديدة الزوبان فى الماء كالبخر وهی تفقد بسرعة ' 
فى ماء الطهی ویساعدی على ظهور هذه الصبغة إضافة الخل أو عصير 

اللیمون أثناء السلق. ی 

۱ الصبغة البيضاء (الأنشوزاننين)‎ - ٤ 

وهی تذوب فى الماء ولونها فى الواقع أصفر بات ولكنه لا يظهر ٠‏ 
إلا فى الوسط القلوى بينما يصبح لونها أبيض ناصع فى الوسط الحامضى 

. وتوجد فى البطاطا (البطاطس) القنبیط ویجب إضاف خل أو عصیر لیمون 

لتظل بلونها دون تغير وتعرف أيضاً بصبغة الفلافون وفیما یلی الصبغات 

الشائعة : ۱ ۱ ۱ 


خس - سبانخ . 

بسلة - فاصولیا خضراء 
الخضر الخضراء التی طهیت ]| 
لمدة اکثر من ۷ دقائق. 


الجزر - القرع العسلى 
الجزر - البطاطا الصفراء 
الطماطم - فلفل أحمر 


الذرة الشامية 


جدول يوضح تأثیر العاملات الختلفة على الصبغات الباتية 


| شدید الذوبان 


۲١ 


Tomato الطماطم‎ 


SCM ۰‏ ا ف ف 
غذائية سواء على صورة طازجة أو صلصلة أو معجون طماطم أو طماطم 
محفوظة أو طماطم مخللة وعادة ما تكون ذات اللون الأخضر وتستخدم فى 
الطبخ أو عمل الشوربة أو السلاطة الطازجة وبصفة عامة القيمة الغذائية لشمار 
الطماطم تتلخص فى الآتى: 
(لمادة الخام لفيتامين 6 ۷. ٠‏ ملیجرام ۳۳1 ا ٤‏ 20 
0 ب۲ به ۰ - ٩۰‏ 0 ع وتوجد اد 
o‏ 

وتختوى ثمار الطماطم على كثير من الأملاح المعدنية والأحماض العضوية 

۳۲ 


تهدگهذ الأعصناب ۳ قط a‏ معروف أن ثمار الظماطم 
ختوی على :1۹,۱ رطوبة أو ماغ. پینما توى سعرات حرارية قليلة تفيل ' 
فى راغبى الرجیم والرشاقة. 

ویحتوی کل ۰ جرام من الشمار على ۰ سعر حراری» (دهون بمعدل 
۳ جم ۰ بروتین اجم ffe‏ جم من الكربوهيدرات وبعض- العناضسر 
الغذائية التى ‏ يحتاجها جسم الانسان فى کل الأعمار جد أن ۱۰۰جم من 
النمرة یحتوی علی ۱۰۵ مللیجرام کالسیوم. ۱ ۳مللیجرام من الفوسفور 
١ 1۳ 0 2 o‏ جرام من 
الثما eT‏ كيد واماليك) . ۱ 

الکمیات التی ذکرت اا وزن ۱۰۰ جرام من الشمار ومن 
العروف أن متوسط وزن الشمرة الواحدة للأصناف الأكثر إنتشاراً هی ما بين 
۱۵۰-۰ جرام وهذه الكمية یت الإنسان البالغ من 
فيتامين ج. 

وتتميز الطماطم باحتوائها على معظم الفیتامینات والأملاح العدنية 
الضرورية للجسم بنسبة متوسطة ولذلك تؤكل فى كل الوجبات و تشترك فى 
كل أنواع المأكولات المطبوخة. 
البطاطس 204200 

يطلق عليها فى بعض الدول العربية إسم بطاطا. 

البطاطس تزرع وتؤكل ف مصر على أساس أنه من محاصيل الخضروات 
بينما فى دول آوروبا الغربية والشرقية تعتبر البطاطس محصول خضر ومحصول 


۳۳ 


درنات البطاطس وهی الجزء الذی يؤكل. عند جهیزها للطهی 
والاستهلاك الأدمى يجب تقشيرها سواء كانت طازجة أو مسلوقة أو مشوية 
وتستخدم فى الغذاء بأكثر من صورة سواء مقلية أو مشوية أو مسلوقة وتدخل فى 
الصناعات الغذائية. 

وعادة ما تفقد الدرنة حوالى 1۲۵-۲۰ من الوزن الكلى لها بالتقشير 
ويختلف الفقدبإختلاف الشكل الخارجى للدرنة فإذا كانت الدرنات منتظمة 
الشكل والعيون الموجودة على سطحها تكون سطحية وغير غائرة جد أن الفقد 
بالتقشير أقل من الدرنات الغير منتظمة الشكل. 

وتوجد مكونات من الدرنة تفقد أثناء الطهى» نتيجة ذوبانها فى الماء مثل 
الفيتامينات القابلة للزوبان فى الماء كفيتامين ب» 0 وعلى ذلك يجب الطهى 
بهذه الطريقة لتقليل الفقد من المواد الغذائية بأن توضع الدرنات فى ماء 
ساحن بدلا من وضع الدرنات فى ماء بارد ثم التسخين بعد ذلك ویفضل 
سلق البطاطس بالبخار عن السلق فى الماء الساخن. ويبلغ مقدار الفقد فى 
ال رکبات القابلة للزوبان السابقة الذ کر عندما يتم سلق الدرنات بدون القشر 
فى الماء بنحو ۲۰ / وتق هذه النسبة إذا تم السلق بالقشر . 
احتوی الغذائى لدرنات البطاطس: 

حتوى على كمية كبيرة من المواد الكربوهيدراتية (النشا) والدهون ويوجد 
فى كل ٠٠١‏ جم من الدرنة *سعر حرارى وتغتوی درنات البطاطس على 
عدد من الأحماض الأمينية فيوجد فى كل -۱۰۰جم من الدرنة الاتى: 
أرجنين ۸ جم» هیتدیدین۲ ,۲ جم ؛ ليسين 1 اجم» تربتوفان ۲,۳جم؛ 
«فينولالين 0,9 جم » ميثيونين 1 ,'جمء ثيرونين ٩‏ جمء فالين ١‏ ,۷جم؛ 
ويجب ملاحظة أن الدرنات التى بها جزء ذات لون أخضر خاصة فى القشرة 
تعتبر غير جيدة من الناحية الإستهلا كية لأن عند تعرض الدرنات إلى الإضاءة 


۲٤ 


تتکون مادة السولانین والتی تظهر باللون الأخضر وهذه الادة وجودها 
بكميات كبيرة تسیب سمية ولذلك يجب استبعاد هذه النوعية من الدرنات. 


آما بالدسبة للفيتامينات: 


يد أن الدرنات حختوى على عدد كبير من الفيتامينات وتوجد اندها 
بكميات كبيرة والبعض الآخر يوجد بكميات قليلة فمثلا جد أن فيتامين ب“ 
يوجد بكميات قليلة فى الدرنات وأيضا فيتامين ب۲ (الريبوفللافين) يوجد 
بكمية قليلة ولذلك يجب تناول الألبان لإرتفاعه على محتواه من هذا الفيتامين. 

بينما تتوفر الفيتامين (ب١)‏ بكمية كبيرة وأيضاً فيتامين ج ومجد أن 
فيتامن ب» ج يذوبان فى الماء ولذلك هما معرضان للفقد فى الماء بالسلق. 
وتهدم بعض الفيتامينات أثناء الطبخ. ودرنات البطاطس بها كمية قليلة من 
الكالسيوم وكمية كبيرة نوعاً من الحديد ويعتبر اللبن مكمل لدرنات البطاطس 
كغذاء للإنسان من حيث الکالسیوم ويوجد أيضا فى الدرنات بعض الأملاح 
المعدنية مثل النحاس والنجنیز واليود. ويفضل شراء الدرنات الحديثة التقليع 
لإحتوائها على معظم الرکبات السابقة الذكر خاصة فيتامين ج أكثر من 
الدرنات القديمة انخزنة» ومختفظ درنات البطاطس بفيتامين ج ولا يتلف 
بالغليان لعدم وجود إنزيم أكسيداز حامض الأسكوربيك. 

وجدير بالذكر أن البطاطس يحتوى على ۱۰۰ جرام من الثمرة الآتى: 

فيتامين ج بمعدل ١6‏ ملليجم ؛ فيتامين ب ۵ ,سلجم » ب" بمعدل 
٠, ٠‏ ملليجم؛ وفيتامين النياسين «ملليجم أما الحديد فیوجد بمعدل 
۲ مللیجم والكالسيوم بمعدل ٤١‏ ملليجرام » الفوسفور بمعدل ۱4۰مللیجم» 
والبوتاسیوهیمعل ۰ مللیجم والبروتینات توجد بمعدل هجرام آما 
الکربوهیدرات فتوجد فى حدود ۵۰جم أما الدهون فتوجد كما ذكرت فى 
صدد ٠‏ ؛جم آما الأحماض الدهئية الضرورية فیوجد حامض الأوليك 


o 


واللينوليك بمعدل ,۲ جم وذلك لكل ۲۰۰ جم من درنة البطاطس. يجب ` 
شراء الدرنا حديثة ‏ الحصدلان الدرنات القديمة یحدث فیها مخليل مائی یتسبب: 
عنه حول الشویات إلى سکریات مما يتسبب عنه الطعم الحلو للبطاطس . 
وتتمیز البطاطس بارتفاع محتواها من الکربوهیدرات والبوتاسیوم. 
وجدير بالذ کر أن لون الدرنة الخارجی يتوقف على وجود الصبغات وبصفة 
خاصة صبفة الأنثوسيانين فى العصير الخلوی لخلایا البيريدوم أو الجزء الخارجی 
لطبقة القشرة ودرنات البطاطس كما ذكرت تصبح ذات طعم حلو عند 
تخزينها فى درجة حرارة أقل من ۱۲ راد لس كات بالدرنة عندما 
تقل درجة الحرارة عن ذلك ويمكن أن تصل النسبة إلى 1٠١‏ من وزنها الجاف ٠‏ 
وأیضاً تزداد الحلاوة عند حصاد الدرنات قبل تمام تضجها. ويوجد فى الدرنات 
مركباً يسمى الیثونان والتی تعطی للبطاطس نكهتها المميزة. أما بالنسبة 
للملوحة فى الدرنة فتصل نسبة كلوريد الصوديوم حتى ۰ تزداد هذه 
الملوحة فى البطاطس الشيبسى إلى ۲,۵ 1. 
الفلفل Pepper‏ 


يستخدم الفلفل بطرق مختلفة يؤكل طازج أو يضاف للسلاطة ويمكن 
۳1 


تخلیله مع مخلوط من ثمار الخضروات أو الزيتون أو الليمون» خاصة الأصناف 
الحريفة منه أى الذى يطلق عليه الفلف الحار بینما الشمار حلوة 0 

فى الحشو وتختلف الثمار من حيث اللون فقد يكون أصفر أو أ خضر أو 
برتقالی أو آحمر ويختلف الثمار من حيث الشکل. 

* الأصناف الحريفة ترجع صفة الحرافة إلى ارتفاع محتوی 
الکابسیسن : امود رم ع 
فى الأصناف الحلوة ة ود أن نسبة الکابسیسین فى ثمار الفلفل حوالی 1۰,۸ 
من المادة الجافة وتصل فى بعض الأصناف الحريفة حوالى ۱,٩‏ 1 یز الفلفل 
بإحتوائه عل كمية كبيرة من فيتامين ج. ومجد أن أعلى .كمية منه فیتامین ج 
من الشمار فى مرحلة النضج التباتى. حيث تصل ما بين ۱۲۰-٤۰‏ ملجم 1 فى 
الشمار الطازجة - ونجد ایض أن لفلف غنى بالكاروتين وأعلى كمية من 
الكاروتين تكون فى مرحلة النضج النبات وبداية ل الشمار باللون الأحمر 
الداکن حيث تصل نسبته فى ۱۰۰جم من الشمرة ة حوالی ۲۸ مللیجم؛ 
ويعتبر الفلف من أغنى محاصیل الخضر من حيث محتوی أيضاً على فيتامينات 
أخرى مثل ١‏ 11 وشتوی ثمرة ال الطازجة على هذه المكونات الكيماوية 
حامض الاليك ۰,۱۲ وحامض. السترك ۲ وبروتين ائب ٠:47‏ وسكريات 
بمعدل ۰۳,۸ وسلیلوز حوالی 9 والادة الجافة ۷۷ ومن العروف أن الفلفل 
یحتف بالفیتامینات الوجودة به لمدة ۲-۱ شهر عند تخزینه فى ظروف طبيعية 
رقاسية ويجب معرفة أن الفلفل به كمية من فيتامين ج أكبر من الليمون مرتین 

ويحتوى الفلفل أيضا على فيتامين ‏ ب۲ ۰۷ ,»مللیچم؛ وحامض نيكتيك 
؛ ٠.‏ ملليجموكلى ٠٠١‏ جرام من قرة الفلفل مختوى على ۲۵ سعر حراری 
فقط » > کالسیوم بمعدل ۱۱مللیجم؛ » والفسفور ۲۵ مللیجم » الحديد بمعدل ٠,٤‏ 
مللیحم. . ولذلك يجب تناول الفلفل بصفة دورية يومياً حتی یعطی- الجسم ما 


یحتاجه " من ما یحتویه من فیتامنات وم رکبات آخری وفی بلغاریا يتم حفظ 


¥ 


الفلفل بطرق متازة حث يشترى الستهلك کمیة كبيرة منه أثناء الصيف وعندما 
یکون سعره منخفض ویتم وضعه على نار هادئة حتی يتم تسویته تصف طبخ 
ثم یوضع فى برطمانات ذات فوهة واسعة مع جزء من الزيت ویخزد حتی 
الشتاء ويستهلك فى معظم الوجبات أو يتم تسويته على النار تماما ثم یقطع 
مع خلطه بالصلصة النائجة من الطماطم ویخلط فى كمية من الزیت ویژکل 
أثناء الشتاء وهو على هيئة نصف سائلة أى ذات تماسك. مع وضع بعض من 
الفلفل الاسود أو الملح أو أحيانآً يضاف سکر بدلا من اللح. «ویتمیز بزيادة 
ميحدواها. من_الفیتامین». 

Egyplant الباذغان‎ - 


يستخدم الباذنجان فى الغذاء فى صور متعددة سواء كان للحشو أو الطبخ 
أو التخليل وبصفة عامة الباذتجان من الخضروات التى تساعد على تنظیم 


۳۸ 


ضربات القلب» وخفض_الکولیسترول فى الدم وتنظیم ضغط الدم بالاضافة إلى 
احتواء الباذتجان على سعرات حرارية بمعدل ۲۲عر حراری فى كل ۱۰۰ جرام 
من الشمرة الطازجة وبروتین بمعدل ۱,۱ جم من الکالسیوم ۱۵ ملليجرام» 
الفوسفور بمعدل ۲۷مللیجم » والحدید بمعدل ۰,4 مللجم. وتجد أيضا أن 
۰ جم من الشمرة یحتوی على فیتامین أ بمعدل ۳۰ وحدة دولية» فیتامین 
ب۰۱ ۰,۰٤‏ مللیجم بینما فیتامین ب۲ حوالی ۰,۰۵ مللیجم وحامض 
انيكوتنيك ۰,1 مللیجم وتختلف ثمار الباذتان فمنها الطویل والبیضاوی أو 
الکیب وذات اللون الأبيض والأسود والبنفسجی ویوجد بعض الأصناف تصل 
فیها كمية فيتامين ج إلى ٩۱مللیجم‏ فى کل ۱۰۰ جم ولکن مجد أن 
فيتامين ج يتأكسد بسرعة بعد قطف الثمار ويحتو على سكريات بمعدل 1۲ 
مومن مميزاتخ یصلح لراغبى ارجيم والرشاقة لأنه يشعر الانسان بالشبع بدون 
سعرات حرارية أو مواد غذائية كبيرة لاحتوائه على كمية كبيرة من الألياف 
والسلیلوز. 

وتوجد أصناف كثيرة من الباذتجان يختلف ثمارها فى الشکل واللون 
ویمکن تناوله طازج لاحتوائه على تانینات فیساعد على تقلیل الاسهال؛ 
خاصة فى الریف حيث يتتشر الأمبیا التی تسبب حالات مختلفة من الاسهال 
فوجد آن الباجان یخفف من هذه الحالات سواء کعلاج أو كعمل للمواد 
الراتنجية والتاينتبة الوجودة فى الباذنجان. 

يتميز بزيادة محتواها من الحدید وقلة السعرات الحرارية. 
محاصیل اضر البقولية (الفولية): 

تتمیز البقولیات پاحتوائها على كمية نسبياً من البروتینات النباتية ويفيد 
تناول البقولیات فى خحفض الکولیسترول فى الم خحاصة الا فراد المعرضين 
للأزمات القلبية. 


۳۹ 


Commonbean فاصولیا‎ 


حختوی على کاروتین بمعدل. ۰,۷٥‏ مللجم لکل ۰ جرام ثمار 
وکلوروفیل ۳۸-۲۲ مللیجم مختوى على سعرات حرارية ۳۵ سعر حراری لكل 
۰ من الشمرة وبروتین 4 ,۲جم» ۰,۲ جم دهون» 1۵ مللیجرام کالسیوم» 
٤‏ مللجم فوسفورء ۱,۱ مللیجم من الحدید» بینما تختوى الفاصولیا على 
فیتامینات مثل فیتامین أ بمعدل ۳۰" وحدة دولية لك ۱۰۰ جرام من الثمار » 
فيتامين ب۱ ۰,۰۸ ملليجم فيتامين ب۲ ۱ ملليجم وحامض نيكوتينيك 
٠.‏ مللجم وفيتامين ج بمعدل ۱٩‏ ملليجم . ومختوى على مواد آزوتية ويصل 
البروتين فى الفاصوليا الجافة إلى ۵ ,۱۱ جرام1. 

«یتمیز بإرتفاع محتواها من فيتامين أ والبروتين النباتى» . 
البسلة ۳62 ۱ 

البسلة غنية بالواد الأزوتية والبذور الخضراء نحتوی على فیتامین ج» 
والکاروتین وفیتامینات ب۰۱ ب۲ » ب مركب وأملاح البسلة بها سعرات . 
حرارية قليلة قفی کل ۱۰۰ كجم بذرة ۳۳۹ سعر حراری کمية البروتين النباتى 


فى کل ۱۰۰ جرام من البذور الجافة وه ۲6 جرام. والدهون ۱,4 جم بینما 
۳۰ 


الأملاج العدنية مثل الکالسیوم کمیتها ۵۷ مللیجم ۳۳۸۰ ملليجم فوسفور, 
۷ مللیجم حدید. بینما الفیتامینات توجد فى كل ۱۰۰ جرام من البذور . 
فيتامين ]۲۷۰ وحد: دولية فيتامين با ۷۷ » مللیجم ؛ فيتامين ب۲ 
۸,- مللیجم. وحامض نيكوقنيك (نیاسین) ۳:۱ مللیجم» وحامض 
الأسكوربيك أو فيتامين ج o۲‏ مللیجم. 

اتتميز بإرتفاع محتواها من البروتين» . 
اللوبيا عمطسی ۱ 


يحتوى كل ۱۰۰ جرام من البذور الجافة على 4۳۷۲ سعر حراری» بينما 
يحتوى على أملاح بمعدل ٩,۵‏ مللیجم حديدء ۷۷ ملليجم كالسيوم » 
١ملليجم‏ فوسفور بينما يحتوى على بروتين ۹ جم أما الفيتامينات 
فنجد أن كمية فیتامین أ ۰ وحدة دولية. 

فقط» فيتامين ب۱ ۰,٩۲‏ ملليجمء فيتامين 1 ١‏ مش رخاس 
النيكوتينيك ۲,۲ مللیجم وفيتامين ج ۲ ملليجم. 

«یتمیز بإحتوائها على قدر مرتفع من البروتین» . 
الفول الر ومی Broad bean‏ 

یحتوی عى كمية كبيرة من الواد البروتينية» مختوی کل ۱۰۰ جرام من 
البذور عليى 1.14 جم بروتین» بینما يحتوى على الکالسیوم بمعدل 1۰,۰۳۸ 
معنسیوم ۰4۵8 ,1۰ » الفوسفور بمعدغل ۱۲۷ ,۰ ويشبه إلى حد كبير فى 
مكوناته الكيماوية ثمار الفاصوليا وبصفة عامة جد أن اللوبیا والفاصولیا الجافة ‏ 
ختوى على نسبة مرتفعة من المركبات البروتينية لبناء أنسجة الجسم ويجانب 
بهذه المركبات يوجد بها حديد بينما الفيتامينات كما ذكرت سابقاً مجدها 
فقراء نس فى فيتامين 1 ج «یتمیر بإرتفاع محتواها من ابروتین» 


۳۱ 


Cucumber ایار‎ 


القيمة الغذائية للخبار. توجد فى قشرته الخارجية فيتامين أ وأيضاً توجد 
آملاح معدنية» والخیار مفید جداً لراغبی الرشاقة» حیث أنه یملیء العدة بدون 
سعرات حرارية مرتفعة» ویحتوی ۱۰۰ جرام من الخیار بعلی ۲۰ سعر حراری 
فقط والخیار بطیء فى الهضم» یمکث فى المعدة لمدة ۸ ساعات حتی يتم 
هضمه وهو مفید کمدر للبول. وینقی الدم. ویوصی به لمرض البول السکری. 
وینقی الجسم من السموم ويوصى به لمرضى النقرس وتستعمل قشرته لعمل 
کمادات فوق الجبهة لتخفیف الصداع» ویفید وضع کمادات من حلقات 
الخیار فوق العین فى إزالة الشکوی من علامات الارهاق بعد السهر ویمکن 
عمل مشروب من اللبن والخیار خلال أشهر الصيف لکسر حدة العطش وبه 
فى القشرة الخارجية فیحتوی على فیتامین أ بمعدل ۲۱۰ وحدة دولية فى کل 
۱.۰ جرام من الشمرة» فيتامين ب۱ ۳ مللیجم» فيتامين ب۲ 
٤‏ ملليجم » فيتامين ج بمعدل ۸ ملليجمء /.* جم بروتین» ١‏ ,*جم 


۳۲ 


دهون ۰ کالسیوم ٠‏ مللیجم الفوسفور. 

«ريتميز پاحتوائهم على معظم الاملاح العدنية والفثیتامینات بقدر 
متوسط مع قلة السعرات الحرارية» . 
الشمام Melom‏ 


من المحاصيل التى تنتشر زراعتها فى المناطق الحديثة الاستصلاح وكثر 
إستعمال ثمارها سواء فى الدول الأوروبية أو الدول العربية» خاصة بعض 
الأصناف الصغيرة الحجم اا ثمار القاوون والكنتالوب وهما يشبهان 
لحد كبير ثمار الشمام وأزدادت الکمة المستهلكة من الكنتالوب بعد تحديث 
طرق زراعته وبصفة عامة جد أن كل ۰ جرام من الثمرة مختوى على كمية 
ليست بقليلة من الأملاح العدنية, فتحتوى على حديد بمعدل ٠.4‏ جم 
ملليجم وكالسيوم بمعدل ۱۷ مللیجم» لافوسفور بمعدل ١5‏ ملليجم بينما 
احتوائه علی فیتامین ج یکون بمعدل ۳۳مللیجم فى كل ۱۰۰ جرام وهذه 
الكمية تعتبر كبيرة نسبیاً بمقارنتها بمحاصيل الخضروات لأن لاشمام 
یصنف علیاساس أنه يزوع کخضروات ویژکل طازج كفاكهة أو یمکن 
تصنيعه وعمل كامبوت منه ويدخل فى سلاطة الفواكه ويحتوى أيضاً على 

۳۳ 


فیتامین أبمعدل حوالی ۳۹۰۲ وحدة دولية خاصة الأصناف ذات اللحم 
الداخلی الأصفر وذلك لكل ۱۰۰ جرام من الثمار الطازجة وهذه الكمية كبيرة 
جداً من فیتامین أ. أيضاً. بینما یحتوی فى فیتامینات با بمعدل ۰۵5 , 
یجم ب" بمعدل ٠,٠4‏ ملليجم وأيضاً يحتوى على بعض الأحماض 5 
حمض النيكونتين بمعدل ۰,۵ ملليجم بينا تحتوى الثمار على سكريات بما 
بين 1۱۵-۱۲ أما بالنسبة للبذور حتوی على 175 من محتوا محتواها مواد دهنية أو 


زيتية. 
٠‏ ويطلق على الشمام فى بعض الدول العربية إسم البطيخ. 
علامات النضج فى الشمام: 0 
۱- إصفرار الشمار» أو تغير بلون القشرة من اللون الأخضر إلى اللون الأصغر. 
۲- بدء ليونة الشمار. 


۳- ظهور الرائحة العطرية الميزة للصنف 

«ويتميز بارتفاع محتواها من فيتامين 4. 
البطيخ Water melon‏ (اطبحب) ‏ 

من احاصیل التى تؤكل بكميات كبيرة خلال أشهر الصيف لا يتميز به 
البطيخ من إحتوائه على كمية كبيرة من الماء الذى يساعد على تلطيف درجة 
حرارة الجسم بالإضافة إلى بعض الأملاح العدنية والفيتامينات الوجودة باللحم 
الداخلى للبطيخ . ویحتوی كل ٠٠١‏ جرام من الشمرة حوالى ۵۹۰ وحدة 
دولية وفيتامينات مثل ب١‏ بمعدل ٠,٠5‏ ملليجم » ونفس النسبة تقريباً من 
فيتامين ب۲» بالإضافة إلى فيتامين ج بمعدل 1 ملليجرام وحمض النيكونتيك 
بمعدل ۲ ,»مللیجم ويحتوى أيضاً ۱۰۰ جرام من الشمرة على ۲۸ سعر 
حراری؛ والبروتن بمعدل ۵,»جرام بینما الدهون بمعدل ۰,۲ جم ما 


۳ 


بالنسبة للاملاح العدنية جد أن كمية الحدید ۰,۲ ملليجم؛ الفوسفور 
۲ملیجم بینما الکالسیوم یحتوی على ۷ مللیجم. 
وعلامات النضج من ثمار البطیخ تتلخص فى الآتى: 
-١‏ جفاف احلاق القابل لعنق الشمرة. ‏ . 
۲ ول الجزء من الشمرة اللامس للتربة إلى اللون الأبيض الصفر. 
eS ۳‏ ا 
نی أناإذا كانت با رناضجة قمع لها ضرت 8 


ه- عند الضغط على الشمرة 5 بالیدین )يسمع صوت واضح لتمزق الأنسجة إذا 
کانت الشمار ناضجة وهذه العلامات السابقة تدل على أن الشمرة قد 
ات ناضجة بینما لا یعنی آنها تکون حمراء بالضرورة لأن اللون 
الأحمر ودرجة الحلارة أو انسبة الكر فى الما 0 والجود 
واللإإصابة بالأمراض. 


وتمتوى ثمار البطيخ على سكريات بمعدل ۷ -۱۱ 4 ويفضل تناول 
البطيخ بكثرة لراغبى الرشاقة. 


«يتميز بإرتفاع السكريات مع قلة السعرات الحرارية» . 


قرع ج وقرع الكرسة Squash‏ 


القرعيات وقرع الكوسة والقرعيات تشمل القرع العسلى والقرع الأبيض 
والقرع الكبير الذى يستخدم عامة فى عمل الكومبدت أو الربات أو يدخل فى 
الصناعات الغذائية ويتم شوى ثماره بعد تقطیفها وبیعها فى الشوارع فى أوروبا 
خاصة فى شهور البرد حيث أنه یتحمل التخزين وتوضع القطع المباعة على 
٠‏ الخبز وتؤكل كسندوتشات ذات طعم متاز لإرتفاع السكريات به وبه نسبة مرتفعة 
. من فيتامين أ (الكاروتين) ونجد أن القرعيات وقرع الكوسة يحتوى على لحم 
ثماره حوالى ٠٠-١‏ اسکرات وهی ذات قيمة غذائية مرتفعة حيث محتوى 
على أنزيمات الببتيدات التى محلل البروتين غير الذائب فى محلول اليبعون أى لها 
أهمية خاصة فى غذاء مرض الكلى وتختوى على فيتامين ب۱ بمعدل ٠,٠١‏ 
ملليجم؛ فیتامین۲ بمعدل ۰,۱۲ واتلى ۰۰,۱۲ فيتامين ج ملليجم بینما 
حامض النيكونتيك بمعدل ٠.5‏ ملليجم » ويحتوى كل ۱۰۰ جرام حوالى ۳۸ 
سعر حرارى بالنسبة لقرع الكوسة والبروتين بمعدل ۱,۵جم. والدهون بمعدل 
٠,۳‏ جم الحديد بمعدل ٠,5‏ مللیجم؛ الكالسيوم بمعدل ۱٩‏ ملليجم بينما 


۳۹ 


00 يكون بمعدل ۳۸ ا » وبذور الكوسة غنى بالمواد الدهنية 


فتصل إلى حوالى ۵۰ -168. 
«١يجتوى‏ على م الفیتامینات والأملاح العدنية بقدر متوسظ) . 
نباتات العائلة الكرئبية: ۱ بت ل 


1 نب. ءعدادادت «الملفوف) 


عرف قدماء المصربين زراعته واستعملوا الکرنب واستخدموه بالإضافة رلی 
أكله کفلاء غنى من الفيتامينات والبروتين والکربوهیدرات والأملاح العدنية 
والكرنب لنتشر زراعته الأن فى كل العالم وينتشر بصورة كثيفة فى دول أوروبا 
الغربية والشرقية لأنه يوصف على أنه محصول أن نبات یحتاج إلى درجات حرارة 
منخفضة لكى يعطى الرأس الملتفة وجيدة الخحوص وأوراق الكرنب متيو على 
° من البروتينات» دهون حوالى ۰1۵ 1۲,۵ من المواد الكربوهيدراتيسة 
وإحتواله على 17,7 من الأملاح المعدنية مثل الکالسیوم والحديد والبوتاسيوم 
جد أن ٠٠١‏ جرام من الأوراق الطازجة مختوى على الكالسيوم فى حدود "4 


۳۷ 


مللیجم » حدید 6 ,۰ مللیجم ؛ بینما یحتوی کلی ۱۰۰ جرام من الأوراق على 
۶ سعر حراری» ۸۰ خدةا دولية من فيتامين أ ۰,٩‏ مللیجم من فیتامین 
ك؛ ۰,۰۵ مللیجم من فيتامين ب١‏ (رنیوفلافین) ۰,۰۲ مللیجم من فیتامین 
پا ۳ فيتامين ج حوالی ۵۰ مللیجم لكل ۱۰۰ 
جرام من الوزن الطازج للأوراق ویحتوی الكرنب على الواد الكبريتية التى تمیزه 
وتفیذ هذه الکبریتات فى طرد الدیدان المعوية ولذلك یعتبر غذاء شعبی لرخص 
ثمنه وأيضا فى مساعدته للقضاء على الدیدان الطفيلية ویعتبر أيضاً غذاء لكل 
الطبقات لا يحتويه على المركبات السابقة الذکر ويجد له ميزة أنه يفيد فى 
تقليل الإصابة بمرض الفشل الکلوی ولذلك ده ینتشر جداً فى السلا 
الأوروبية ويؤكل مسلوق أو مطبوخ أو صلصة للمحافظة على معظم المواد 
الغذائية الت تفيد فى الوقاية من بعض بعض الزراض مثل السكر حيث أنه يحتوى 
على كمية كبيرة من الأنسولين وقد ثبت بت علميا أن الكرنب له خاصية 
إمتصاص السوائل الضارة بالجسم والطفح بشتى أنواعه وأن عصيره له خاصية 
فى قتل بكترا الأمراض ومفعوله شديد وسريع ويعتبر غذاء ملين لأن سهل الهضم 
وله إستخدمات كثيرة سواء التخليل أو الحشو أو التمليح أو يضاف للسلاطة 
الطازجة ويؤكل فى الخارج مسلوق أو مطبوخ . 

«ويتميز بأنه يقئل من إمتصاص السكر فى الجسم وبالتالى يقلل من 
الإصابة بمرض السكر وإحتوائه على الكبريت ». ويقلل من الإصابة بمرض 
سرطان المعدة وسرطانات الكبد وعلى ذلك ينتشر فى طبق السلاطة فى البلاد 
المتقدمة صحياً. 
القنبيط 00۷7۰۲ذاندن (الزهرة) 

يستعمل القنبيط فى معظم بلاد العالم خاصة أوروبا الغربية والشرقية لأنه 
يتحمل إنخفاض درجات الحرارة وتزداد جودة قرصه الزهرى بقلة الإضاءة 


۳۸ 


3 5 0 ود أن أن القرص ذات ا الأبيض مطلوب ‏ 
ی أى 3 ا e‏ ويؤكل القتبیط سواء كان 
مطبوخ فى صلصة أو مسلوق ويمكن تناوله مخلل أو ملحخ ویوخد فى كل 
٠‏ جرام من 0 ا 58 ۰ برویتین ۳3 نت ودهون 
i‏ ۲ مالي ١ e‏ ملليجمك 
وحدید بمعدل ۱ ۷ مللیجم وذلك لكل ۱۰۰ جرام من المادة الطازجة للقرص 
الزهرى . . ويحتوي على فيتامين ج بمعدل ۰ مللیجم وحامض نيكونتيك 
(نیاسین) 1 * مللیجم وفیتامین با یمعدل ۲, ٠‏ مللیجم » فیتامین ب۲ ۱ 
بمعدل لل مللیجم وذلك لكل ۱۰۰ جرام من الوزن الطازج ویحتوی 
على فیتامن [ بمعدل ٩۰‏ وحدة دولیة و 

لايتميز پارتفاع محتواها م من البروتین وفیتامین ج وقلیل من السعرات 
الحرارية) . ومادة كبريتية وله نفس التأثیر فى وقاية العدة والكبد من السرطانات 
وأيضا الوقاية من سرطان القولون. 
للفت Turnip‏ ۱ 

. عادة مايؤكل مخلل سواء كان بمفرده أو مع تشكيلة من الخضروات 
الاحری. هذا بالنسبة للجذر. بینما يستخدم أوراقه فى معظم الأصناف لعمل 
۰ سعر حرارى بينما إحتوائه من البروتين قليل حوالى 1۱,۱ بينما الدهون 
۲ ویحتوی على املاح معدنية مثل الكالسيوم بمعدل 4۰ مللیجم 
فوسفور ۳۶ مللیجم والحدید بمعدل ,۰ مللیجم لكل ۱۰۰ جرام من الجذر 


۹ 


ویحتوی أيضاً على بعض الفیتامینات ب۱ » ب۲ وحامض النیکونتيك بمعدل. 
٠,٠5 .‏ ملليجم لكل ۱۰۰ جرام . 
(يتميز بإرتفاع محتواها المواد الحريفة وقدر متوسط من معظم الفيتامينات 


الفجل طفنةد8 


يؤكل طازج وتؤكل أوراقه فى معظم الأصناف الزروعة بالمنطقة العربية: ۰ : 
بینما يزرع فى أوروبا أصناف تؤكل جذورها فقط لأن أوراقها تكون خشنة 
ويوجد فى الجذور الطعم الحريف ويمكن أن تستخدم الجذور كتوابل أو يخلط 
للسلاطة الطازجة ويحتوى على ۳۰ وحدة دولية من فيتامين بينما فيتامين 
ب۰۱ ب۲ وحامض النيكونتيك يحتوى منهم على ۰,۳ ملليجم لكل ٠٠١‏ 
جرام الجذر وفيتامين ج فى حدود ٩۰-۳۵‏ ملليجم 1 بینما الأصناف الجذرية 
ذات اللون الأحمر مثل فجل الحصان يحتوى على سكريات 11,5 وبه مادة 
حريفة مرغوبة فى الأكل ويحتوى كل من الجذر على ٠١‏ سعر حرارى وبروتين 
بمعدل ۱,۲ جمء ۰.۱ جرام من الدهون؛ ۲۸ ملليجم كالسيوم ۲۷۰ 
مللیجم فوسفور» ۰,۸ مللیجم حدید ., 

«يتميز برتفاع محتواها من السکریات وفيتامين ج». 

۳ 


الجرجير : Rouket‏ 
5 ز باحتوائه على كمية كبيرة من الواد الغذائية ويفيد ايضا فى علاج ٠‏ 
بعض الامراض مثل الصداع والسعال ويفيد فى علا ج امراض المعدة والكبد ويفتت ش 


الحصی ویقلل من البلغم وهو غنی بفیتامین ج وفیتامین أ» ب۱» ب۲ OT‏ 


ال رکب وبه نسبة قليلة من اليود والحدید والکالسیوم والمغنسيوم والفوسفور وله 000 
حریف یز وبه فیتامین ك › ه بكميات متوسطة ولذلك ك له أهمية خاصة لسکان 3 
المون » حيث أنه يساعد على تقوية ة الاعصاب والهدوء وانقضاء اء على التوتر وسرعة 1 
الانفعالاات العصبية . 
العائلة المركبة : 
الحرشوف. Artischake‏ 


الجزء الذى يؤكل مته هو النورة قبل النضج (القنابات الداخلية للنورة وجزؤها .. 
اللحمی) وهو مناسب لمرض السكر والكبد والامساك لانه يحتوى على كمية ٠‏ 
كبيرة من الاينولين الذى يتحول إلى سكر فركتوز ويحتوى على بغض العصارات ٠‏ 
اللينة والمائعة للامساك ويحتوى كل ۱۰۰ جرام من نورة الخرشوف على 405 
وحدة دولية وبروتين بمعدل ۲ ,4 1» ودهون بمعدل ٠,٠١‏ والمواد الكربوهيدراتية 
حوالی ۰۸ ,1۵ بيئما كمية الاملاح المعدنية كالسيوم ۰,۳۲ 1ء مغنسيوم 1۰,۱۰ 
والفوسفور ۰,۰۷۷ «يتميز بأن السكريات موجودة على صورة اينولين حيث يفيد 

. فى علاج أو كغذاء لمرضى السك». وأيضا يفيد فى علاج تليف الكبد وينظم 
افرازات الكبد. 


اس Lettuce‏ 
من احاصیل 

القديمة الرسومة 
على آثار قدماء 
المصريين وختوی 
نباتات الخس علی 
كمية کبیرة من 
الواد الغبذائية 
فنجد أن اوراق 
الخس تحتوى 
على 4,5 ~ 5 
[ مواد صلبة » 
۳ ,1۳ 
سکریات حسب 
الاصتاقف :7 
1۰۹-۹ سلیلوز وکمیات قليلة من الاملاح العدنية ویحتوی اوراق الخس 
على ۲۰ مللیجرام, ۵ ,۱ -۵ ,۲ مللیجرام من الکاروتین ویوجد بعض الفیتامینات 
والخس غنی بصفة خاصة بالحدید ونختوی ۱۰۰ جرام من اوراق الخس على ۱۵ 
سعر حوراري» ۱,۲ جم من البروتینات ودهون بمعدل ۰,۲ جم ویحتوی على 
حدید بمعدل ۱,۱ مللیجرام» ۱۰ مللیجرام فوسفور ۱۲ مللیجرام کالسیوم بینما 
یحتوی على فیتامینات أ إلى ۱۲ وحدة دولية وفيتامين ب١‏ ۰,۰6 مللیجرام» 
۸ ملليجرام من فیتامین ب۲ ؛ حامض النيكوتنيك بمعدل ۰,۲ مللیجرام. هو 
من احاصیل الالية وبه نسبة مرتفعة من فیتامین ك؛ ه. 


«يتميز بارتفاع محتواها من فيتامين ج وقلیل من السعرات الحرارية وفيتامين 
«رمو مکمل فى الأهمية للطماطم والتی يجب تناولة طازة او مع السلاطة لانه 
يساعد على زيادة العصارات الهاضمة فى العدة خاصة قبل تناول وجبات اللحوم 
الدسمة) . 
لعائلة الرمرامية : 
السبانخ Spinash‏ ( الاسفاناج) 


من اغنى الخضروات فى كثير من الفيتامينات والاملاح العدنية حيث یحتوی 
على 1۱۳-۱۰ مادة جافة» 5 ٣-۲,‏ ,1۲ بروتين (الیومین) ۸-۰,۳ ,۱ سکریات 
كلية؛ ۵ ,۲- 7 جديد؛ فيتامين ج بمعدل 9ه ملليجرام 1 ؛ فيتامين أ بمعدل 

۰ وحد: دولية فیثامین ب١‏ بمقدار ۰,۱۱ مللیجرام 1 فیتامین ب۲ ۲۰, 

مللیجرام 1 أما حمض النيكوتنيك 1 , ٠‏ مللیجرام بینما یحتوی كل ۱۰۰ جرام 
من الاوراق الطازجة ۲۰ سعر حراری والبروتين فى الادة الجافة يصل إلى 1۳4 
ویتمیز السبانخ يأنه یحتوی على املاح عضوية سهلة الامتصاص والصرورية بصورة 
مطلقة کالنترات والبوتاس والفوسفور والحدید أما الدهون فتوجد بمعدل 1۰,۳ 
الفوسفور يوجد بمعدل ۵۵ مللیجرام1» والحديد ۳ ملليجرام1. ۱ 

ويمكن استعمال السبائخ خاصة للاطفال بعد طبخها وتعبنتها فى برطمانات 
لانه تباع فى اوربا بهذه الكيفية والاملاح المعدنية والفيتامينات الموجودة فى 
السبانخ من اليود والكالسيوم والحديد وبعض الفيتامينات لا تفقد بالطبخ. ويفيد 
تنارل السبانخ فى شفاء امراض الصدر ويقلل من العطش ويستخدم اوراقه الطازجة 
لتسكين الالام أو لسعة الحشرات والنحل ويستعمل طبیا ايضا بأن يستعمل مغلى 
اوراق السبانخ كغسيل الالتهابات الاذن الداخلية ويحتوى ايضا على فيتامين ك 
الذى يمنع أو يقلل من حدوث النزيف الجسم. 

« يتميز بارتفاع قيمته من الحديد » «اختفاظه بمعظم الفيتامينات بعد طبخه 
ويمكن تناوله كوجبه كاملة بها بروتينات نباتية عند خلطه بالعدس لتحسين الطعم 

۳ 


للاذع واضافة البروتينات للاملاح المعدنية والفيفامينات التى تمیز بها السبائخ» . 
العائلة الحيمية : ۱ 5 
الجزر 2۳۲04 : ` 


یصتوی) 
الجزر على 
من الکاروتین ‏ 
وهى المادة 
الخام لفیتامین 
الاصتاف 
الصفراء أو 
البرتقالية اللون 
وبه نسبة قليلة 
من فيتامين ج 
حتكترالية 
٠‏ جرام جذر وايضا يحتوى علی 4۲ سعر حراری وبزوتين بمعدل ۱,۲ جرام /» 
بمعدل* ۱۳۰۰ وحدة دولية وفیتامینات ب۱ 0 ب٣۲‏ وحمض الیود وتحتواها من 
السکریات الكلية ویستعمل طازج أو مع السلاطة أو مخلل أو يعمل منه مربة ذات .. 
مذاق متاز. ونجد أن الجذور الصفراء غنية فى الکاروتین بینما الجذور ذات اللون 


1 


البنفسجی أو الاحمر القرموزی أو الوردی بها كمية مرتفعة من صبغة الزننوفیل 
والائتوسبانین. ۱ 

١‏ يتميز بارتفاع قيمته من فیتامین أ» ويفيد تناوله بکثرة فى الوقاية من مرض 
العشى الليلى الذى يصيب الاطفال خاصة فى الاریاف» وهو عدم قدرة الشخص 
الكرفس Parsley‏ 

الجزء المستعمل ف الكرفس هو جذوره المتضخمة واوراقه واعناقه. واوراق 
الکرفس غنية بالواد الغذائية حيث تصل فیتامین ج فيه ما بين ٩۰-۸۰‏ مللیجرام 
والکاروتین بمعدل ۷ مللیجرام 1 ویتمیز بأنه یحسن النكهة والطعم وینظم امتصاص 
الغذاء فى الجسم ويحتوى علی مجموعة من الزيوت الطيارة ويحتوى الجذر على 
۱۳ جم 1 » سكريات ۳ جم أما الفوسفور فيكون بمعدل 5ه ملليجرام 1 » 
ب۲ بمعدل ۰,۰4 مللیجرام 7 بینما حمض النيكوتنيك بمعدل 4 مللیجرام 1 
کل ۰ جرام من الکرفس یعطی ۱۸ سعر حراری أما الحدید فنسبته قليلة © ٠,‏ 
مللیجرام 1 کالسیوم ۵۰ مللیجرام ۷ ٠٠١‏ مللیجرام 1 وتضاف اوراقه الى السلاطة 
وایضا الى بعض الخضروات الطبوخة لتحسین الطعم والرائحة . آما الشمار الجافة 
فتضاف بعد طحنها إلى بعض النتجات الغذائية والخبز والبسکویت آما فائدته الطبية 
تنحصر فى أنه یساعد على طرد الغازات ومسکن لتقلصات العدة ومدر للبول 
الخصية أما زيته العطی فيدخل فى صناعة الصابون والكريمات ومستحضرات 
التجميل والعطور. 

«یتمیز بارتفاع محتواها من فیتامین ج بالاضافة لفائدتة الطبية . خت یفید 
فى تذويب الکولیسترول ». ۱ 


to 


البقدونیس 06۱6۲ 
تیم فى السلاطة الخضراء وختوی اوراقه على ۲۵۲ مللیجرام آفیتامین 
ج وهی اعلی نسبة فیتامین ج فى الخضروات» فیتامین ۸۲۹ مللیجرام 1 
بالاضافة إلى انه یحسن الشهية ویسهل امتصاص الواد الغذائية ویحتوی على زيوت 
طيارة تعطیه الرائحة المييزة له وبه مواد غذائية تساهم فى الطاقة والبناء ویحتوی على 
بروتين فی حدود ۳ فى الجزء المأخوذ من الاوراق ودهون ۳ 1 کالسیوم 
٠‏ مغنسيوم 1۰,۰۲ والفوسفور 4 1٠,١‏ اوراقه الخضراء تدخل فى اطباق 
السلاطة لاعطائها الطعم والرائحة المميزة وزيادة القيمة الغذائية من الفيتامينات 
وبصفة خاصة فيتامين ج وايضا يفيد فى ادرار البول وفاح للشهية وينقى المثانة 
ويساعد على تفتيت حصى الكلى ويخفض الكوليسترول فی الدم وثماره تساعد 
علی طرد الغازات وازالة التقلصات العوية اما الزيت العطرى المستخرج من 
الهضم . حيث يساعد على زيادة افرازات العصارة الهاضمة وزيادة اللعاب . 
١ويتميز‏ بارتفاع قيمته من فیتامین ج » وبذلك یمک تناوله بكثرة عند تتاول 
وجبات به بروتينات او بعد تناول ادوية تسبب جفاف الفم وقلة كمية اللعاب به . 
يدخل مثل البقدونيس فى السلاطة أما البذرة فتضاف بعد طحنها لبعض 
الخضروات وذلك لتقوية عضلة القلب ويخفض ضغط الدم وتهدئة الاعصاب 
وتساعد على طرد الغازات والانتفاخات العوية وتزيل صداع الرأس أما زيته العطى 
فيدخل فى الصناعات الغذائية؛ ويدخل فى صناعة الصابون ويضاف الزيت إلى 
«يتميز بقيمته الطبية وارتفاع محتواه النسبى من فيتامين ج» ويفيد فى خفض 


a 


العائلة القلقاسية : 
القلقاس Dasheen‏ 


يزرع القلقاس للغذاء بعد طهية أو یستخلص منه الزیوت العطرية وتستخدم فى 
صناعة الاغذية لتحسین النوعية والرائحة ویحتوی على بروتینات بمعدل ۲جم» 
۰, جم! دهون وکالسیوم 1۰,۰40 مغنسيوم ۰1۰,۰۳۹ 1۰,۱۰۳ فوسفور. 
يؤكل القلقاس بکمیات کبيرة خاصة لرض الالتهابات المعوية وقرح العدة لا 
يحتوية علی نسبة کبيرة من المواد الخاطية التى تساعد على شفاء هذه الحالات. 

«يتميز باحتوائه على المواد المخاطية التى تقی ا من مرض قرحة العدة» 
وقرحة الاثنى عشر ومهدی للاعصاب» . ۱ 
العائلة ابازية : 
الباميا Oka‏ 

من النباتات 
أو مش حاصميل 
الخضر القديمة 
التى زرعت منذ 
ثلاثة ألاف عام 
فى مصر وأثيويبا. 
وتؤكل الباميا بعد 
طبخها ويفضل أن 
تكون الشسمسار 
صغيرة لخلوها من 
الالياف وبها نسبة ٠‏ 
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الغذائية بالاضافة إلى طعمها المميزة وأهميتها فى تنظیم الهضم وامتصاص الواد 
الغذائية فى الجسم وکل ۱۰۰ جرام من ثمار البامیا یعطی ۳۲ سعر حراری 
ويحتوى على ۱,۸ جم من البروتين» ودهون بمعدل ٠,۲‏ جم بینما الفوسفور 
یوحد بمعدل 1۲ مللیجرام والحدید بمعدل ۰,۷ مللیجرام والکالسیون بمعدل 
۲ جم بینما الفوسفور یوجد بمعدل ٦۲‏ مللیجرام والحدید یمعدل ۰,۷ 
مللیجرام والکالسیوم بمعدل ۸۲ مللیجرام . ویحتوی على عدد من الفیتامینات 
مثل فيتامين ب۱» ب۲ بمعدل ۰,۰۸ مللیجرام بینما فيتامين أ بمعدل ۷۵۰ 
وحدة دولية وفیتامین ج ۳۰ مللیجرام وذلك لكل ۱۰۰ جرام وزن طازج من 
الشمار ویحتوی ایضا على فيامین بمعدل ۱,۱ مللیجرام وختوی على مغنسیوم 
٩‏ يقلل الكلوليسترول فى الدم ويفيد فى علاج حالات القرع المعدنية أو 
المعوية والالتهابات فى الجهاز الهضمى وذلك نتيجة لتوفر المواد المخاطية بكثرة. 

«تتميز باحتوائها على قدر متوسط من معظم الفيتامينات والبروتين وتفيد 
لراغبی الرشافة لقلة السعرات الحرارية ؛ وتفيد ايضا فى الوقاية من قرح اة 
والائنی عشر خاصة فى الاشخاص ذات الحساسية لبعض الاطعمة؟ . 
لعائلة الرمرامية : 
البنجر )86 ٠‏ 

بنجر المائدة متوفر ومنتشر فى اوربا لامتعماله فى طبق السلاطة لا يتميز به من 
طعم خاص وهو يحتوى على كشيو من الواد الغذائية؛ فيحتوى على 1۰,۱۳ 
مركبات دهنية - وفيتامين أ بمعدل ۲۰ وحدة دولية لكل ٠٠١‏ جرام وزن طازج. 
من ذجوره ويحتوى ايضا على فيتامينات ب١»؛‏ ب۲» بمعدل ۰,۰۳ ملليجرام 
بینما الفيامين فى حدود ۰,4 ملليجرام وفيتامين ج بمعدل ٠١‏ ملليجرام 
ویحتوی على بروتین ٩‏ ,۱ جم ۰1 ۸۸ سعر حراری أما الکالسیوم ۱ ملليجرام » 
لفوسفور ۵۱ ملليجرام والحديد ۰,۷ ملليجرام لكل ٠‏ 0 جرام وزن طازج 


1۸ 


ویحتوی على مغنسیوم بمعدل ۰,۳4 | وبوتاسیوم ۲۰۸ مللیجرام . 
«يتميز بطعمه الخاص وقيمته من معظم الفیتامینات قليلة وسعرانه الحرارية 
مرتفعة) . :۹ 
العائلة العليقية : 
البطاطا Sweet Potato‏ ۱ ۱ 

تررع البطاطا من أجل الجذور المتضخمة والتى تستخدم فى الغذاء لما حتوية 
على کثیر من الواد الغذائيةء المادة الجافة فى الجذور ۹ ,۹-۲۰ 1۳١,‏ والنشا فى 
حدود ۲ ,1۳۷,۹۱ حسب الاصناف سواء كانت بیضاء أو اصناف صفراء أو 
برتقالية وهی غنية بفيتامين خاضة فى الاصناف الصفراء وختوى على ٠‏ 
جرام من الجذور الطازجة على ۷۷۰۰ وحدة دولية من فيتامين أ. 

وتختوى على فيتامينات 0 اب فى حدود ۰,۰۱ مللیجرام والنيامین 
بمعدل ٩‏ ,۰ ملليجرام بینما فيتامين ۲۲2 مللیجرام . وایضا 0 
بروتينية بمعدل ۱,۸ جم! ودهون ۰,۷ جم و ۱۲۵ سعر حراری لكل ۰۰ 
جرا م؛ الکالسیوم بمعدل ۰ مللیجرام وفوسفور بمعدل ۹ مللیجرام والحدید 
" بمعدل ۰,۷ مللیجرام لكل ۰ جرام بينما المغنسيوم )۰,۰۳ 1 وبوتاسیوم 
بمعدل ۰ مللیجرام ٠‏ ومن علاقات النضج فى البطاطا یتضح عندما تخدش 
الجذور أو جرح تلتثم الجرح بسرعة ولا یتلون بلون اسود اما اذا كانت الجذور 
مازلت لم تنضج فیتلون الجرح باللون الاسود عند تعرضه للهواء. 

«تتمیز بارتفاع محتواها من المواد الكربوهيدراتية والنشويات فى الاصناف ذات 
اللحم الاییض» وزيادة الکاروتین (فيتامين أ) فى الشمار ذات اللحم الداخلی 
الاصفر أو البرتقالی ». 
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العائلة البصلية : 
البصل Onion‏ 

من أقدم : 
تاش الخضر . 
حيث وجد 
مرسوم على 
الاثار الفرعونية 
القديمة لا لها 
من فائدة کشا ة 
نی مجال العلب 
والغذاء. 


الابصال أما 
طازجة أو مجففة 
اه مستتخللة أو 
مبشورة أو مشوية أو مسلوقة والابصال الخضراء المادة الجافة فيها 1۸ بينما 
السكريات 4 1 وفيتامين ج ۲۸ ملليجرام [ ويوجد به عديد من الفیتامینات 
وبروتین ١,‏ جم ودوهون بمعدل ۲ ,»جم أما الكالسيوم ۳۲ مللیجرام والفوسفور 
اما فيتامين أ فيوجد بمعدل ۵۰ وحدة دولية فقط» وفيتامين ب۰۱ ب۲ بمعدل 
۰۳ ملليجرام » الابصال الجافة بها فيتامين ج بمعدل ٩‏ ملليجرام فى كل 
۰ جرام. والبصل له فوائد طبية كثيرة حيث اثبت الاطباء بأنه مفيد فى علاج ‏ 


م 


آلام الصدر وصیق التنفس والربو والاعیاء والاستسقاء والطحال وسر البول وقد 
اثبت احد العلماء الروس أن البصل يقتل بشدة الجرائيم وبصفة خاصة میکروب 
التيفوس وقد اثبت العلماء الامريكان أن عصير البصل المحتوية على الزيون الطيارة 
فوجدوا أن مضغ البصل لمدة خمس دقائق يطهر الفم تطهيرا كاملا وابخرته تفيد 
فی بعض حالات الزكام وتشفى بعض التقرجات عند تعرضها لهذه الابخرة كما 
اكد الطب الحديث أن فائدج البصل تعادل فائدج الانسولين فى علاج مرض 
السكر وتناول بصلة واحدة متوسطة الحجم تقلل نسبة السكر فى الدم» كما أكد 
اطباء التغذية فى امريكا أن تناول الببصل السلوق يهدئ ويفيد فى حالات 
الا کتگاب ویفید ایضا فی علاج الصداع وعلاج الانفلوانزا وذکر فى تذ کرة داود 
المعروفة أن البصل يذهب اليرقان والطحال؛ ویدر البول والحیض؛ ویساعد فى 
تفتیت الحصى فى الكلى وماژه يفيد فى علاج الكحة والجرب والبرص والكلف, 
وعصارته تنقی الاذن وتفوی المع وتشفى مرض الثعلبة وینبت الشعر ويفيد فى 
حالات ضيق التنفس والربو وآلام الفاصل وعرق النسا واذا تناولناه مشويا ینقی 
البواسير ويفيد ايضا فى زيادة مفعول المبيدات الحشرية عند اضافته الیها. وقد اثبت 
العلماء اليابانيون أن تناول البصل يساعد على تقليل الاصابة بالخطلة. ٠‏ 

«يعميز بأنه مناسب للمرض ولغير الرض لاحتواثه على فيتامين ج بنسبة 
مرتفعة بالاضافة إلى فائدته الطبيج والنفسية). 
الشرم E Garlik‏ 

الثوم من النبانات القديمة وكانت تستخدم فى المقام الاول کقرص طبى ثم 
استخدم بعد ذلك کغذاء» حيث يؤكل فى اوربا وهو نبات اخضر مثل البصل 
ويؤكل ايضا بعد تكوين الفصوصء ويفيد ابتلاع فص أو انين قبل الافطار فى 
تنقية العدة وقتل كثير من البکتریا الضارة وتنظيم عمليات الهضم والامتصاص 


اه 


ود أن نباتات الشوم الاخضر حتوی على 1٠١-١, ١‏ مادة جافة» ۱۲۲۳۱ 
سکریات؛ ٤‏ ,۵-۱ ,۲سلیلوز , ۳۰-۲۲ مللیجرام 1 من فيتامين ج اما بالنسبة 
للشور فى مرحلة اکتمال التضج يحتوى على ۲۰,۵-۱۵,٩‏ مللیجرام من 
فیتامین ج» 11۰-۳1 مادة جافة» آما بالنسبة للزیوت الطيارة فکانت 
۱۳-۹ ,1۰ فى الشوم الشتوی تزداد إلى ۹ فى الثوم الصیفی ویحتری 
الشوم على 19 بروتین والدهون 1۰,۱۳ الکالسیوم ۲ المغنسيوم ۳ 
الفوسفور ۱۷ ,1۰ وقد اثبت الاطباء ان الثوم ينقى الدم ويفيد فى علاج لسعال 
والربو الحيض ويحلل الاورام ویفتت حصى الکلی ويمكن استغلال توافر نباتات 
' الشوم والرأس مازالت خضراء لم تنضج بعد وتباع بأسعار رخيصة حيث يتم ازالة 
القشور ثم تفرم الرؤوس وتعبااً فى عبوات ثم تخزن فى الثلاجات ولاخوف عليها 
من الامراض الفطرية أو العفن لان الشوم به مادة تمنع ذلك وبعد ذلك يتم 
استعماله على مدار السنة دون الخوف من ارتفاع سعره فى الاوقات الختلفة من 
الكرات Leek:‏ 
الحديد وهر 
مصدر لفيتامين أ 
ويستوى على 
متوسطة ویژکل 
فى مصر اخضر 
رفسی آورب سا 
بالاضافة إلى 
استهلاكه وهو 


o 


أخضر بعد تخزينة ووضعه فى ورق سلوفان ويباع بالقطعة ث یدخل بعد ذلك فى 
الطبخوفى بعض بلاد رب ی ۷ ور ها نات کیرة من لمعل يتل ينا 
الکرات فى الطبخ ويشبه الى حد کبیر فى محتواه الکیماوی نبات البصل. ویستوی 
على عدد كبير من الاملاح العدنية ولکن بنسبة قليلة وبها بعض الفیتامینات ویتم 
تخزينة فى الاماكن المكشوفة مع ترك جزء ري فى الجذور وذلك لتعويض 
النبات عما يفقده من رطوبة بالنتح حيث تمتص الاجزاء الاين اه 
الموجودة على جذور الكرات الرطوبة من الجو. 
| «يتميز الكرات بارتفاع محتواه من الحديد» وبه نسبة مرتفعة من المادة الحريفة 
الكابسين وتفيد فى خفض نسبة السكر بالدم» . 
الملوخية : ش 
قيمتها الغذائية مرتفعة جدا وحدیثا زاد الطلب عليها من اليابانين» حيث 
اكتشف انها تفيد فى علاج قرح المعدة والائئی عشر وتساعد على خفض ضغط 
الدم بها نسبة مرتفعة من المواد الغذائية وبصفة خاصة فيتامين أ» ونسبة متوسطة من 
فيتامين ج ونسبة متوسطة من الكالسيوم والحديد أما الدهون فقليلة جدا فى 
الملوحية ولذلك تعتبر غذاء اساس لراغبى الرشاقة وهى نبات قديم كان منتشرا أيام 
قدماء المصريين ويعتبرها علماء الطب بانه دراء خاصة فى امراض الطحال وتساعد 
على الاسهال أو منع الامساك. أما بذور الملوخية تناوله بكميات كبيرة بسبب نسبة 
من بالكاروتين الذى يتحول إلى فيتامين أ. وختوی على حمض النيكوتنيك وبها 
كمية من الاملاح العدة تصل إلى 1۲,۸ فى اللوخية الطازجة تزداد إلى 1۱7 فى 
الملوخية الجافة وبها نسبة من املاح الكالسيوم والحديد والبوتاسيوم والصوديوم 
والمغنسيوم والفوسفور والکلور. .وکل ٠٠١‏ جرام من الملوخية الخضراء تعطى 55 


سعر حراری» 1 ,۱ بروتین دهون ٠ ١4‏ کالسیوم ۲۸ Ull °, E‏ 


الغنسیوم 1*,۱۲. 
«تتميز باحتوائه على قدر مرتفع من فیتامین أ» وفائدة طبية » والکالسیوم 
والحدید) . ۱ 


of 


عيش الغراب (الشروم) أو الفطر: 
غيش الغراب فى مصر والدول العربية: 
يعد انتاج عيش الغراب فى بعض الدول العربية حيث أن بها , ا 
الحديثة والتی تنج کمیات كبيرة منه سنويا. كذلك ينتشر فى الكثير من الدول 
العربية نوع آخر من الفطریات یسمی بالکماة أو الفجع بنوعية الابیض والاحمر 
۳8 وهی توجد فى الناطق الصحراوية وتستخرج من الرمال وهی غنية جدا 
پالقيمة الغذائية وتبا ع باسعار عالية جداً. ویقبل علیها جمیع العرب. ," 
یش الغراب .. غذاء ودواء : 
پمتبر عيش الغراب من الاطعمة الفاخرة» حيث يؤكل منفردا أو مخلوطا بغیره 
من الاغذية خاصة اللحم حيث يعطى له النكهة للمزة . وهناك ایضا اطعمة اخری 
يدل فيها عيش الغراب والتحسين الطعم وزيادة قيمتها الغذائية مثال ذلك فطائر» ' 
البیتسا وشوربة عيش الغراب والسجق وصلصة الطماطم المتبلة يعيش الغراب 
والتوابل (کتشوب) . هذا بالاضافة إلى استعمال مسحوق بعض الفطريات عيش 
الغراب الحريفة کتوابل . وسف يؤدى اتتاج هذه الفطريات بصورة جارية إلى 
انخفاض سعرها حتى تصبح فى متناول الشخص العادى سواء كانت طازجة أو 
محفوظة معلبة أو مجففة) أو على صورة أغذية مصنعة وتتمیز فطريات عيش 
الغراب بمحتواها العالى من الاملاح المعدنية كالبوتاسيوم والفوسفور والحديد 
پالقارنة باللحم البقرى ولحم الضآن. ويعادل عيش الغراب من البروتین ضعف أى 
صدف من الخضروات . ومعظم الكربوهيدرات الموجودة فيه عبارة عن ما ينتول 
پالاضافة إلى نسب مختلفة من الفراكتوز والجلوكوز والسكروز. ويحتوى كل 
٠‏ جرام وزن غض من هذه الفطريات على ٦,۸‏ جرام كربوهيدرات بينما 
۱ يحتوى الكرنب على 4,۸ جرام والطماطم 4 جرام. وتمثل الدهون حوالى ٤‏ ,1۰ 
من الوزن الغض للفطر حيث یحتوی على بعض الاحماض الدهنية مثل حمض 
الستريك والبالتيك والابتيك وغیرها. ويتراوح احتوی البروتینی لعيش الغراب من 
1۹-0 1 من الوزن الجاف حيث یحتوی الفط على عدید من الاحماض 
الامينية الاساسية کالایزولیوسین واللیوسین والميثونين والفتیل الانين والثيرونين 
بسنب متفاوته. وبالقارنة بالخضروات الاخری من ناحية محتواها البرونینی فان کل 
۱۰۰ جرام وزن غض من الفول رسي ۲ جرام بروتین . 


طازج من اللحم البقرى على ۱۹,۲ جرام بروتین . لحم الدجاج علی ۱۲,۹ 
جرام ولحم السمك على ۹,۲ جرام » بینما یحتوی عيش الغراب الطازج على 
ماده جرام أى أنه يقع بين الخضروات واللحوم من ناحية محتواه البروتینی 
ويعتبر عيش الغراب بأنه مصدر ممتاز للفيتامينات نظرا لاحتوائه على حمض 
النيكوفنيك nicotinic‏ وال بيوفلافين 11004130718 وحمض البانتوثينيك 
pantothenic acid‏ هذا بالاضافة إلى كميات بسيطة من حمض الفرليك Folic‏ 
الذی یساعد علی الهضم ويفرز فى الجمس عن طريق البنكرياش ولقد تفتح 
لتکو ين الاورام 281 antitumour‏ اهمها مادة 02172015 واکتشف فى بعضها 
النشاط المضاد للكوليسترول كما يقى الجسم من الاصابة بالسرطان. 
طهر المشروم ... 
يجب طبخ الشروم پسرعة مثل السمك لسرعة فساده-حتی فی الانواع ذات 
الجودة العالية والتى فى حالة جيدة عند القطف فيجب عدم تره بدون طبخ فترة 
طويلة. قبل أن يفسد. ش 
وریجب التخلص من الشمار التی تفشد لونها ورائحتها بدون سببا ويجب 
تنظیف الشروم بعد القطف مباشرة وقبل وضعه فى السبت وکذا يجب التخلص 
من القطع والاجزاء شديدة الرخاوة. ١‏ 
أما فى المنزل. فيجب تنظيف المشروم بدرجة كاملة فيجب التخلص من 
الاجزاء الغير قابلة للهضم (الحراشيف والزوائد والساق-جزء منها) . 
أما قمة الرأس فيجب الاحتفاظ بها أكثر اجزاء المشروم رائحة ومذاق طيب 
وقيمة غذائية. ۱ 
ویجب احافظة على الرائحة والطعم الطبنیعی للم‌شروم قلذا عند حخضیره 
للاكل يجب عدم المبالغة فى الغسيل والسلق (نصف سلق) سیم ماء نظیف 
بارد ویجفف بسرعة قد يضاف لاء الغسيل بعض الخل عند الضرورة. 


6 


ولکی یکون الشروم أفضل مذاقا ورائحة واکثر قابلية للهضم ومغذبا أفضل 
يجب أن يكون الطبخ أقل وبسرعة ومن الافضل أكلة طازجا وهناك آنواعا عديدة 
تؤكل طازجة اسان يا عمد ی یت والملح والفلفل وبعض 
الاعشاب العطرية - بعض الانواع تنفع فى عصير الليمون والملح لساعات. 

بعض الانواع تطهى على شواية أو على نار هادئة . ایضا هناك بعض الانواع 
يجب طهيها على نار مفتوحة لانها لو طهيت فى الحلة تصبح شديدة الصلايا 
وغير قابلة للآكل . 

أفضل الطرق - شلق المشروم أولا ثم القاء ماء السلق. أما الأنواع الغضة 
هو ۱ 
الموجود فى ویجب فى بعض ن الانواع تا تذوق هذا 0 5 فإذا كان و أو مائل 1 
للحلاوة وغير مقبول يصفى ويلقى . 

وكثيرا من الناس يضيف إلى المشروم كميات كبيرة من البصل والثوم 
والاعشاب العطرية والظماطم الفلفل الاخضر وبعض التوابل والخل. لكن هذه 
الطريقة تفقد الوجهة طعم ورائحة 5000 المفضلة یجب الاعتدال ف هذه 
الاضافات. 
سوتيه المشروم: 
الکونات : نصف كيلو مشروم طازج-۲ ملعقة زبدة - بصل مفروم - بقدونس- 
۱ اشطف وجفف وقطع الشروم لشرائح. ٠‏ 
۲( سيح الزبدة واضف البصل ثم حر ۲ اق 5 
۳ اضف المشروم وحمر حتى اللون الذهبى ١/ق.‏ 
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4) قلب فى البقدونس واللیمون والملح والفلفل. يقدم ساخنا على شرائح التوست. 
الکونات: نصف کیلوجرام مشروم - بصل مفروم - كرفس - بقدونس ۱ 
بل سمل -توابل.-ظلفل-" ملعقة زيت. 
۲ اغسل وجفف الشروم. 
۲ ضع المشروم والبصل والبقدونس والكرفس والتوابل والملح والفلفل فى كسرولة 
واخحلط حتی یمتزح بالتوابل 4 
۶ اضف الماء والزبدة فوق مخلوط الشروم. 
۵ غطى وحمر حتی تصبح الخضروات طرية ( 4۰ - 4۵ اق) 
الشروم احشو: 
الکونات: ربع کجم مشروم - بيضة مضروبة - ۲ ملعقة زیتون سملح - 
بقسماط- بصل . 
۱ سخن الفرن حتی حوالی ۱۸۰ م 
۲ اغسل الشروم وجففه انزع السیقان واحتفظ بها. 
۳) ادهن المشروم ب ٤‏ معالق زيت ورش ملح خفیف. 
4 ضع الناحية الجوفة لاعلى فى صينية. 
©) قطع السيقان الى قطع صغيرة. 
1) اخلط مع البقسماط والجهنة-ملح وبصل وقلب فى البيض وضعهم فى رژوس 
المشروم ادهن بباقى الزيت ثم اطبخ لمدة ۳۰اق. 


۷ 


سلطة الشروم: 
الکونات : ربع کجم مشروم- ملعقتین مایونیز- عصير لیمون- ۵۰ جم جهنة 
زرقاع- ملح - فلفل- اوراق خضراء. ۱ 
قطع كل هذه الکونات لقطع صغيرة واخلطها - یمکن اکلها مع الفراخ والبیض 
والججن. ۱ 
الشروم الصیفی مع الخضار: 
الکونات : مشروم-بصل - فلفل اخحضر- باذنجان- طماطم- كوسة- ملح- 
قلفل. 
شوربة المشروم: 
المكونات : ربع كجم مشروم- ثوم- ملح -فلفل- مكرونة لسان العصفور 
(شعرية) - طماطم - حضروات. فاصوليا مشروم - طماطم مع 
ساح الي ی والمشروم . ۱ 
كرات اللحم المشروم: 
المكونات: كرات لحم مع مخلوط من المشروم والبصل والفلفل الاخضر (بابريكا- 
فلفل غير حراق) فلفل اسود- ملح- ثوم- طماطم. ۱ 
الراجوت : ۱ 
الکونات : نصف کجم مشروم - ربع کجم لحرم- ۲ ملعقة زيدة- بصلة- 
ثوم- ملح - مرقة - حل - ملعقة دقيق - فلفل. 
)١‏ اغسل المشروم وجففه- قطع اللحم لقطع صغيرة حمر بالزيدة والبصل والثوم. 
؟) بعد ه ق اضف المرقة. 
۳) اخلط الزيدة والدقيق مع بعض واطبخ ۵ ق مع الملح والفلفل طبق لذيذ بالخبز 


والسلاطة. 
۸ 


الشروم بالسملك ؛ 
المكونات: ا سرب يكت و - بيضة مخلوطة بملعقة لبنه 
ارم تررم ۱ 
۱ قطع رژوس الأسمك واغسلها جیدا ثم ضع مع علیها ال واتركها ٠١‏ ق . 
۲( 000 السك فى ایض واخ رجه. 
ET‏ اولوت ين 
6 اطبخ الشروم انفصلا. 
5) يؤكل السملك مع الطماطم واللیمون. 
سلطة المشروم: 0 0 
الکونات : ٠٠‏ جم مشروم-عصير ليمون - ملح- - فلفل - ١‏ ملعقة مايونيز- 
بصل وم -مستردة-خضار مقطع صغير- ٠١١‏ ان لانت 
)١‏ نظف وجفف وقطع المشروم . 
؟) اطبخه فى الماع ۵ اق مع الملح والفلفل واللیمون . 
۳ صفى الاء واتركه ستی يبرد. 
4) لعمل الصلصة : مایونیز لوم بصل -الخضر وات المقطعة- المستردة واخلطهم 
جميعا مع بعض. _ 
۵ اخلط الشروم ا E‏ 
1 ضع السلطة فى الثلاجة. 
۷ تعتبر هذه الصلصة لذيذة مع كل انواع اللحوم والدواجن. 


۹ 


المكونات : ۳۰۰ جم مشروم- ملعقة زبدة- ملح -لیمون- ۲ بيضة- ملح- 
(١‏ نظف وجفف الشررم ولا تقطعه. 
0( عو لق نرق د هاا شم مغ ا 
(r‏ ضع الزبدة فى («الفخار) را وضع الشروم فيها. 
۶ اضرب البیض تا ی وت ان تا ضع الفخار 
فى الفرن ( ٠‏ ۲۰ م ) لمدة ۱۵ ق. 
) يؤكل ساخنا مع الخبز الدافیء. 
الشروم الکبیر مع اللحم : 
الکونات :۰ مشروم کبیر - ملح - فلفل كين ی 
بصل- بيضة- قشدة. ضع رؤوس المشروم مع بعض اللحم 9 0 
مع البصل والفلفل الاخضر مع التوابل السابقة. 
المراجوت بالفراخ: 
الکونات : عجينة بيتزا -۰ ۱۰ جم مشروم - لحم - ثوم - ملح - فلفل- فلفل 
احضر-عصیر ليمون - ملعقة زيدة- جبنه - قشدة. اطبخ جميع 
الکونات وضعها فى الفرن (۲۲۰ م) ۲۰ /ق حتى تكون بنية اللون- 
تكون جيدة الطبخ لذيذة مع السلطة الخضراء. 
يمكن عمل هذه الصلصة فى حالة عدم وجوده أو ندرته وكذلك لاكساب 
الاطعمة والاطباق الختلفة الطعم الجيد والنكهة اللذيذة. 
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یقطع عيش الغراب بعد اختباره وتنظيفه ویوضع فى طبقا فى طبق أو صنينة 
مع الملح - یوضع بعد ذلك على سطح دافیء لمدة 4۸ ساعة ثم نضع قلیلا من 
الزيت والخل وحسب الحاجة یمکن اضافة الشوم والقرنفل. بعد ذلك يضغط 
السائل النتج الذی يسخن بعد ذلك لمدة ١٠/ق‏ ثم يبرد ویضاف اليه التوابل بعناية. 
واسعة 9 لمدة ساعدة. ۱ 
شرائح صغيرة E‏ 0 زيت امون والخل. دنپ ا والنكهة «قليل . من 
شم رالبقدرنس 0 الخس » يعد هذا الطبق اجمل واحلی طبق م سلاطة 
شوبة عیش ار 

تعتبر شوربة عيش الغراب من أنواع الشوربة المتازة نصف کجم عيش غراب 
(یکفی ۲۰ فردا) تقطع إلى شرائح ویضاف بعض الزبد وتسخن لمدة ۵/ ق 
۱ عيش الغراب بالبطاطس : 

وجهة عالية القيمة الغدائية. رخيصة التكاليف-طبق اکثر جاذبية يعمل على 
توفیر اللحم» يختار بعض قطع البطاطس الجیدة» تنظف ثم تقشر وتقطع من أعلى 
( يعمل بها فتحة من أعلى ویخرج منها البطاطس) ويوضع محلها قطع الغراب 
بعد طبخها ضع بعض الزبد فوقها . توضع داخل فرن ساخن وحمر. . تقدم مع 
الطماطم وبعض العصير. مفيدة جدا وخاصة فی الرحلات التزهة لاطفال 
المدارس.. 


١ 


(Cep) Penny Pun البنى بن‎ 

نوع من أنواع عيش الغراب يسمى بالعملاق قد تزن الشمرة الواحدة ۳ أرطال 
وطولها حولی ۱۳ بوصة وقطر الكاب ٠١‏ بوصة.وهو من النوع البوليتس 

نصف کجم شرائح عيش الغراب انلع 5ن016 

8 جرام زبد - بصلة صغيرة - بقدونس - ملح - فلفل. 

الطريقة : 

يحمر البصل والبقدونس فى الزبد ثم اضف شرائح عيش الغراب واطهى لمدة 1۱۰ 
يقدم ساخنا مع اضافة الصلصة. 

عيش الغراب الحمر (وجهة سريعة) 

يقطع ١‏ كجم عيش غراب (أما طازج أو مجمد) إلى شرائح ثم يسخن مع ه 
معالق زبدة لمدة ©/ق. يضاف بعد ذلك الملح والفلفل الاسود 8 يقدم ا 
ساخخنة سريعة . 

عيش الغراب باللحم المفرومة : 

نصف کجم مفروم - ۲ ملعقة زبدة - بصل - ملح E‏ 
غراب من النوع البوتون أو الاویستر. 

يحمر اللجم الفرومة بالزبدة - ثم يضاف البصل واللح والفلفل حتی يتحول اللون 
إلى اللون البنى الخفیف . 

يقطع عيش الغراب إلى شرائح أو قطع صغيرة ثم يضاف إلى اللحم- یستمر | 
۱۰ ق ثم يقدم ساخنا. 

شوربة عيش الغراب: 


1۳ 


زبدة - ۲ ملعقة دقیق قمح - بصل - جزر - بقدونس - ملح وفلفل - يضاف 
الاقیق إلى الزبدة وتحمر حتی اللون الکریمی - يضاف بعض الاء. ویخلط مع 
الدقیق حتی انس العجینة-اضف عیش الاب مارح أو اجفت 30 أضف 
الکونات الاخری. 
موتية عيش الفراب : و ۱ 
نصف کجم شرائح عي عيش الغراب - ملعق زبد-ملعقة زيت - رأس وم مفروم.. 
سخن الزیت وحمر الوم - سيح الزبد وشوح عيش الغراب بسرعة. اضف الملح 
والفلفل - ۱ ۱ ۱ 
سمك الفيلية بعیش الغراب: 
نصف کجم شرائح عيش غراب - نصف کجم سمك فيلية - ۱ ملعقة خل - 
۲ ملعقة دقيق - ۲ ملعقة زیت رن ا عمو وت 5 0 
يف0 ١‏ 

سخن الزيت وحمر الجنزبيل - أضف الجمبری المجفنف واطبخ مخت غطاء لمدة 
اق - أضف عيش الغراب وسمك الفيلية وباقى اكرات ت - اضف الدقيق مع 
الماء حتی القوام القبول. ١‏ يقدم ساخنا. 
اومليت عيش الغراب: 
۰۰ جم عيش غراب ۱۵ جم زبد - ۲ بيضة - ۱ ملعقة لبن. 

تسیح الزبدة على حرارة منخفضة - آطبخ عيش الغراب لمدة ۳-۲/ق اکسر البییض 
واضف عليه اللبن وباقی المكونات ( ملح - فلفل) د ضع أو صب خليط البیض 
فوق شرائح عيش الغراب E‏ عاديا. .ثم فد م ساخنا. 

عيش الغراب بالصلصة : 
نصف كجم غراب-ملعقة زیت- "ملاعق صلصة محار- نصف رأس ثوم- 
فنجان ماء- ۲ ملعقة نشا ذرة. 

٩۳ 


سخن الزيت- أضف الثوم حتى يحمر - أضف الماء واللح والصلصة بعد ذلك 

اضف النشا-أو شرائح عيش الغراب وسخن لمدة دقيقة قبل التقديم. 

طرق حفظ الزائد من عيش الغراب: 

)١‏ إذا أشتريت كمية أكبر من احتياجك ولم تستطيع طبخها واردت أن حتفظ 
بها فتوضع فى كيس ورقى بنى اللون فى الثلاجة. 

۲ أما إذا اردت الاحتفاظ بها لمدة أكبر فيفضل التجميد فى كيس تايلون مهوى 

۳ كما يمكنك الاحتفاظ به لمدة "شهور بالطريقة الاتية : (يجمد مطبوخا) ضع 
5 معالق زبد لكل كجم سوتية عيش الغراب على النار حتى َف رطوبته بعد 
ذلك ضع قليل من الملح والفلفل وضعه فى كيس بلاستيك فى الفريزر- 
يمكنك اضافة قطعة بصل اخضر مفرومة وبعض الثوم. 

)٤‏ التجفيف .. طريقة اخرى للحفظ حيث يقطع لشرائح صغيرة ثم يوضع فى 

- شاش نظيف ويعلق على الشباك فى حرارة الشمس لمدة اسبوع. بعد ذلك 
يخزن فى كيس ورقى محكم القفل وفى مكان جاف . يستعمل بعد ذلك فى 
اعداد الشوربة أو القلى. هناك طريقة أخرى للتجفيف بالرغم من کون المجفف 
ليس بكفاءة الطازج قد يستخدم الهواء الساخن أو الفرن على ۰ م تزداد 
بالتدریج حتى ۵۵ م لمدة ۸ ساعات. يزن النا النهائى بعد التجفیف 1٠١‏ 
من الوزن الطازج. 

٥‏ التخليل : يسلق عيش الغراب بعد غسله لمدة ۱۵ ق فى ماء مغلى ثم يوضع 
فى ماء بارد بسرعة ينقل إلى برطمان أو زجاجات بفوهة واسعة اضف إليه 
محلول ملحى (1۲۲) مع قليل من الخل وفيتامين ج (حمض الاسكوربيك 
أو الستريك) ليعطيه اللون الزاهى البراق- أغلق الزجاجات جيدا ثم عقم 
بالبخار أو الماء المغلى لمدة ساعة ثم برد. 
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عمل عجينة عيش الغراب : 
يجفف عيش الغراب ثم ينقع بعد ذلك فى محلول ملحى 4۰ - 10۰ لمدة 
15-٠‏ يوم يقلب بالخلاط حتی سيولة العجينة ثم تصفى بشاش ( يمكن 
استخدام السائل الناج كصلصة عيش الغراب) . توضع العجينة النانجة فى زجاجات 
واسعة الفوهة وتعقم لمدة ساعة بعد ذلك تكون جاهزة للاستخدام . 
التعليب : 
يعتبر التعليب أحسن وسيلة لحفظ عيش الغراب ولتداوله. لذلك يجب قبل التعليب 
بالاختیار الجید للشمرة والفسیل : ی و او لازیمی اثناء الحفظ لمدة 
۲ ق فى الماء المغلى ثم بعد ذلك يبرد. 
مد داك نجي فى رات ر لد لين انق نر مطل ملس 
10,١ + 3‏ . يتم التسخين الابتدائى بعد ذلك أما بالبخار أو الماء المغلى لكى يطرد 
الهواء من البرطمان باستخدام سكينة رفيعة ثم بعد ذلك يتم القفل احکم. 
يتم بعد ذلك التعقیم لدة ساعة فى الماء المغلى أو لدة ۳۰ -4۵ / ق نحت ضغط 
وعلى درجة ۱۲۱ م (حلة برستو) . بعد ذلك يتم التبريد ببطء للبرطمانات حتى 
لا تدكسر. یمکن الحفظ بهذه الطريقة : لفترات طوبلة (اکثر من ۷ شهور) 

التحليل ا لكيميائى لعيش الغراب 
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الفراولة الشليك 50۳2۷06۳۳۷ 


يزرع کمحصول اخضر ولکنه يؤكل كفاكهة ویحتوی کل ۱۰۰ جرام من الشمار 
یحتوی على ۳۷ سعر حراري ویحتوی علی.دهون بمعدل 1۰,۵ آما البروتین 
1۸ والاملاح العدنية توجد بمعدل ۰,۸ مللیجرام حدید » الفوسفور بمعدل 
۷ مللیجرام آما الکالسیوم بمعدل ۳۸ مللیجرام وذلك لكل ۱۰۰ جم من 
الشمار. ویحتوی ایضا على بعض الفیتامینات فنجد أن فيتامين أ بوجد بمعدل ٩۰‏ 
وحدة دولية» فيتامين ج أعلى 1۰ مللیجرام وفيتامين با » ب۲ بمعدل ۳,» 
مللیجرام وذلك لكل ۰ جرام من الشمار یحتوی ایضا على بوتاسیوم بمعدل 
۰ ملليجرام. وتژکل الفراولة طازجة أو عصير وتخلط مع الفاكهة أو تعد على 
هيئة شربات. ويحتوى على كربوهيدرات بمعدل 1۷,۸ « وتتميز بارتفاع محتواها 
من فيتامين ج والسكريات». 

النباتات الطبية والعطرية : 


التقدم العلمى السريع فى الفترة الأخيرة قاد الإنسان إلى تخليق واستخلاص المادة 
الفعالة من النبانات العطرية والطبية سواء كانت مزروعة. فى مزارع خاصة بذلك أو 
موجودة فی صورة برية بجمع وتعد وجهز للحصول على المادة الفعالة ولكن يوجد 
خطأ كبير وهو اضافة الواد الكيماوية للمادة الفعالة الستخلصة» ما ترتب عليها 
اتتشار بعض الاقراص العصرية مثل السرطانات وقلة أو فقد الناعة. وقد أجمع 
العلماء و و 1 ضرورة مت إلى استخدام النباتات والاعشاب 
طبیعی لكى تقی الجسم من کثیر من الامراض وعلی ذلك زاد الاهتمام بدراسة 
النباتات الطبية والعطرية ومعرفة افضل طرق الزراعة وافضل مواعید الزراعة 
والاحتیاجات البيقية والسماوية الناسبة ومراحل جمع النبانات أو قطعها وخدید . 
اماکن أخذ الاجزاء التی تتميز باحتوائها الکبیر من الواد الفعالة وأيضا الطرق 
الحديثة لتجفیفها واعدادها للاستعمال مباشرة دون خلطها بالواد الكيماوية وعلی 
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ذلك بحل الاهتمام بالمراجع العربية القديمة التی انتقلت إلى الغرب وامریکا 
وترجمت هناك واستغلت افضل استغلال ونحن اصحاب الحضارة والعلماء فى 
الماضى إلى نستفيد من ترائنا العلمى الموروث. د 

الكزبرة : 

نبات الكزبرة له فوائد كثيرة ليست مقصورة على استعماله كتوابل بل له أهمية 
ع فى استخلاص الزيت العطرى منه؛ خاصة من ثماره واستخدامه فى 
الصناعات الغذائية لا یتمیز به من خاصية اكساب الواد المصنعة الطعم والرائحة 
ويدخل الزيت فى بعض الادوية المهدئة لتقلصات المعدة والامعاء ويستخدم الزيت 
العطرى ايضا فى علاج الصداع وتصلب الشرایین ويفيدا لمرضى الضغط المرتفع 
لانه يساعد على خفض وتنظيم ضغط الدم ويفيد ايضا فى عللاج حالات الامساك 
لان الزيت العطرى يعتبر مادة ملينة ويمكن استعمال الزيت العطرى بوضفة على 
اللثة لتسكين الالام. وتؤكل الكزبرة وهى خضراء وذلك لانها تتميز بطعم ورائحة 
میزة وختوى على بعض الفيتامينات عند اكلها خضراء أو اضافتها إلى طبق 
السلاطة خاصة عند تناول البصل وذلك للتخلص من رائحة البصل. ۱ 
المادة الفعالة هى : زیت طبار بمعدل ١,۸-١‏ 1 فى الشمار الجافة الناضجة ویحتوی 
اساسا على كحول اللینبالول بنسبة 1٩۰‏ منه. 

الکمون : 

الجزء الستعمل هی الثمار الجافة الناضجة. 

والزیت الطیار الوجود بالشمرة یترارح ما بين 4-۳ 1 واصناف الکمون الزروعة فی 
بلغاریا یحتوی زیتها العطری على کمیات كبيرة من ال رکبات الالدهيدية وکمیات 
متوسطة من البنین» وبارا- سیمین» وجاما - تربنین» والسنیول ومد أن الاصناف 
الصرية من الکمون مرتفعة فى محتواها من الزیت العطری (1,۵) بينما 
الاصناف الايرانية والمغربية حوالی (1۳,۰) ویستعمل الکمون فى صورة مسحوق 
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کتوابل تضاف لمعظم انواع الطعام لا کسابه الطعم والرائحة الميزة. ویدخل 
السحوق ایضا فى الصناعات الغذائية» وخاصة صناعة الخبز والبسکویت ومنتجات 
اللحوم والجبن يفيد تناوله کمشروب ساخن فى ازالة التقلصات والغص ويفيد 
ایضا باستخدامه کدهان وندليك لعلاج روماتيزم القلب والعضلات ويخلط مع 
بعض المراهم لتطهير الجروح ويفيد ایضا فى حالات البرد. ویحتوی الکمون على 
وف ویحلل الاورام وب يفيد فى سوء الهضم وضيق اي الشديد» 
ویدفع السموم . 
الكراوية : ۱ 
الجزء الذى یستعمل هو الثمار الجافة والناضجة وختوی على الادة الفعالة © ,۳. 
-1۷ زیت طيار يحتوى على الکارفون بنسبة 11۰-۵۰ كما یحتوی الشمرة على 
بروتین بمعدل 21٠١‏ تستخدم کتوابل وتضاف للصناعات الغذائية لاعطاء الطعم 
والرائحة المیزة» خاصة البسکویت والخبز ويفيد تناول الكراوية کمشروب ساخن 
فى منع تقلصات المعدة والامعاء ویعتبر مشروب مهدئ خاصة للاطفال» ویساعد 
على سین الهضم وبالتالی یقلل من الامساك ویضاف ایضا الزیت العطری 
لبعض مستحضرات التجمیل مثل الکریمات والعضلات وذلك بالتدليك. وقوی 
القلب رالمدة رس القیم التخمة والجرب. 
الینسون «الانیسون) : 
الجزء الستعمل هو الشمار الجافة الناضجة الذی ختوی على مادة فعالة بها زيت 
عطری یتراوح ما بين ۱,۰ - 1۳,۵ وذلك حسب الصنف واماکن ومواعید 
الزراعة. ویحتوی الزیت العطری على الانیشول بنسبة 1۸۰ ومتوی الشمرة على 
زیت ثابت بنسبة 1۸ والبروتین بمعدل ۱۰ -1۱۱ یستخدم کمشروب ساخن 
وذلك کطارد للغازات ومهدئ ومسهل خاصة للاطفال لانه ينشط العدة ویساعد 
على زيادة ادرار البول وافراز العرق ویساعد على تقليل التهابات البلعوم والامراض 
الصدرية ویقلل من حدة الکحة ویقوی مبایض النساء. آما الزیت العطری 
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الستخلص من الشمرة الجافة یدخل فى صناعة الادوية التی تؤخذ ضد الخص 
والکحة والربو وكذلك یدخل فى ادرية تهدئة الااعصاب وید حل ایضا فى بعض 
الصناعات الغذائية مثل الحلوی والب‌سکویت والزیت ایضا یدخل فى صناعة 
الصابون ويفيد فى طرد الحشرات المنزلية وذلك لاحتوائه على الانيثول. 

الشمر : ۱ 

مار الشمر مختوی على زيت طیار وبروتين وهی الجزء الاقتصادی الذی یستعمل 
من النبات ونختوی الادة الفعالة على ۳ -15 زیت طيار (انیشول ) بنسبة 
1-۰ حسب الاصناف راماکن استخلاصه بمعدل 1۲۰ والبروتین یوجد فى 
الشمرة بمعدل ۸۲۰ آما الزیت الثابت حوالی الطعم والرائحة خاصة البسکویت 
والمأكولات وهو ایضا یستخدم کطارد للغازات أما نبانات الشمر الحلو الصغيرة - 
والتى تقطع فى مرحلة قبل الازهار تضاف إلى السلاطة الخضراء أو إلى الشوربة 
لا کسابها طعم ورائحة وتضاف للحوم اراد حفظها مدة طويلة. ومشروب الشمر 
يستعمل كملين ضد الاسهال ويفيد فى طرد الغاز زات ويفيد فى حالات البرد 
الشديدة ويستخدم الزيت بطريقة التدليك لعلاج آلام الظهر» كما يفيد فى طرد 
الحشرات ويساعد على تخلص الجسم من السموم ويفيد فى الشفاء من بعض 
امراض الحساسية . 

الحلة (الشيح) البلدي : 

المادة الفعالة هی الخللين كما تختوى على الفزناحين 1۰,۱ وجليكوزيد الخيلين 
۳ والزيت الثابت 1۱۸ والبروتين ما بين ۱۲ 1١1-‏ وتفيد الخلة فى علاج 
مرض الصفراء والبول السكرى والكبد ويفيد فى وقت القئ الدموی كما يزيد من 
ادرار البول ومسحوق عشب الخلة بعد نقعه فى ماء بارد أو ساخن فى تقلیل من 
انقباض الحالب - ويقلل من المغص الكلوى ويسهل مرور حصوة الكلى ويعتبر 
مصدر للخللين كما يستعمل فى علاج الذبحة الصدرية. 

الخلة الشیطانی (الشيح) ۱ 

المادة الفعالة هنا زانتوتوكسين وقلويدات مرة (الامویدین) والاميدين-ويستعمل 
عادة لما ذ کر فى الخلة البلدى يفيد فى علاج التبقع الجلدی «البهاق) . 
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الریحان : 

الجزء الستعمل هو الاوراق والقحه الزهرية اجففة والادة الفعالة مختوی على زیت 
طيار ۰,۲ 1٠,‏ یحتوی على کامفور والسینیول ومسحوق عشب الریحان 
لتخفيف تقلصات العدة كما يفيد فى علاج مرض النقوس والبواسیر ومهدئ 
للجهاز العصبی ویساعد على طرد الدیدان الصغيرة من الامعاء. الزیت العطری 
یدخل فى محخضیر الادوية اللازمة لحالات الهیاج ونزلات البرد. وامراض اللنة 
والاسنان ویساعد على طرد الغازات وایضا يستخدم كمادة مکسبه للهلعم والرئحة 
فى الصناعات الغذائية ويدخل ایضا فى صناعة الروائح ومستحضرات التجمیل . 
البردقوش : 

الجزء الستعمل هو الاوراق والقحه الزهرية اجففة والادة الفعالة ختوی على زيت 
عطری بنسبة 6 ,۱-۰ ,۱ 1 ویحتوی على السینیول بنسبة 1۷۰-۰ ویستخدم فی 
صناعة الروائح والراهم والبروقوش یعتبر من التوابل ویدخل فى صناعة الخبر 
والبسکویت ویمکن اضافته الى السلاطة وایضا يمكن اضافته الى الشای الساخن 
لتحسين طعمه ویستعمل فعلی لطرد البلغم ویقلل من مغص الکبد والرارة 
ويستعمل ايضا على طرد الغازات والزیت العطری یدخل فى عمل الروائح والعطور 
ویدخل فى صناعة الصابون الطبی ویدخل فى ادوية علاج القرح العوية ومرض 
الروماتیزم ويفيد فى حالات الشهاب الحلق واللسان ویساعد على سرعة انضاح 
ار 

احصالیات : 

الجزء الستعمل منه هو الاوراق والقحم الزهرية والزيت الطيار الوجود فى الادة 
الفعالة یکون حوالی 1۰,۷ فى الشهور التی ترتفع فیها درجات الحرارة بینما يقل 
الزیت حتي 1١,5‏ فى الشهور البارد ویحتوی على الیورانیول والسینیول وخلات 
البورانيول مسحوق النموات الطرفية الغلی يساعمد على ادرار البول وازالة 
الانتفاخات وطرد الغازات. ویساعد على زيادة الافرازات الرارية للصفراء ومسحوق 
العشب يفيد فى سرعة التآم الجروح وتستخدم ایضا فى حفظ اللحوم والاسماك 
احفوظة لفترات طويلة بدون نقص وذلك لمقاومتها الشديدة للبکتریا والفطریات 
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والزيت العطرى یساعد على تنشيط الکبد والطحال كما یدخل ایضا فى ادوية 
الكلى للمساعدة على تفتيت الحصى ويدخل الزيت العطرى فى الصناعات 
الغذائية ومستحضرات التجميل والعطور . 

الزعتر : 

المادة الفعالة يوجد فى العشب واعلى كمية منه يوجد فى مرحلة الازهار ونحتوی 
المادة الفعالة على ۰-۰,۸ 1٠‏ زیت طيار يحتوى على التيمول والكاروفاكرول 
ويستخدم الزعتر كتوابل يضاف إلى السلاطات أو يدخل فى الصناعات الغذائية آما 
الزيت الطيار يدخل فى انتاج العطور ومستحضرات التجميل والضابون ويدخل فى 
منتجات اللحوم لاكسابها الطعم والرائحة. وينقع الزعتر ويستخدم منقوعة فى 
تخفيف السعال والكحة ونزلات البرد وتقلصات المعدة والامعاء وطارد للغازات 
وقاتل للفطريات ويفيد فى علاج الكبد تقلصات آلام الكلى والثانة -- الحصى 
الوجودة بهما ویدخحل ایضا زیت الزعتر فى حضیر الادوية اللازمة ضد الفطريات 
التى تصيب الجلد. ويضاف إلى معاجين الاسنان ویدخل فى الادوية ار 
للديدان الاسطوانية والطاردة للبلغم ويعتبر فاع للشهية. 

اللافندر : 

الجزء الستعمل هو الاوراق والقمم الزهرية - الادة الفعالة زیت طيار بمعدل 
۲-۱ تايننات فى حدود ۸۱۲. أما استعمالة یعتبر منشط ومهدی ومطهر للجلد 
ویستخدم ایضا فى الصناعات التحضيرية للتجمیل والعطور ویستخدم ایضا کمضاد 
للعته ویدخل فى صناعة الصابون والصناعات التحضيرية للتجمیل والعطور ایضا 
والصناعات العذائية والمشروبات الكحولية والغیر كحولية لاعطائها الطعم والرائحة 
المميزة ة ويفيد منقوعه لعلاج بعض التقلصات وتسکین الالام والغص العری وادرار 
البول ويفيد فى علاج الكحة. 

البابوئج : 

البابوخ الالمانى الجزء المستعمل منه هو النورات الكاملة النضج والمادة الفعالية فيه 
مختوى على الكاكازولين والكوماريق والوسیلاج» ويفيد البابوغ فى علاج مرض 


المرارة ويفيد فى طرذ الغازات وفی عسر الهضم ویستخدم منقوع البابوغ الغلی 

كمشرؤب يساعد على زياذة ادرار البول والعرق وازالة الغص أما الزيت ا 

فيضاف إلى البسكويت والانواع الختلفة من الخبز وبعض المشرويات ورائحة زينه 

العطرى تشبه إلى حد كبير رائحة التفاح ولذلك يستخدم ايضا فى nt‏ 

التجميل المعدة والعطور ومزيل للالتهابات الحنجرة ومزيلة للكحة وتمنع تساقط . 

الشعر. 0 ش ١‏ 

بینما البابوغ الرومانی فالادة الفعالة فيه هى زیت طيار ۱-۰,۸ 7 وحمض انفينيك 

واستعماله مثل البابوغ الامانی. 

ویفید کملطف ومزیل للصداع والحمیات وتفتت الحصی وینقی الصدر من الربو. 

الاقحوان : 3 

الجزء الستممل من النبات هو النورا ات الکاملة والادة الفعالة هى الادة المرة 

کاروتینات وتلافونات ویستخدم فى علاج لانیمیا وبودرته تعالج الکرمات وتقیح . 

الجروح وهو مادة ملونة ۱ 

الداتورة : 

الجزء الستعمل البذور والقمم الزهرية والاوراق. 

الادة الفعالة هى فلویدات الهيوسيامين فى الاوراق بمعدل 1۰,۷-۰,۲ بینما 

توجد فى قمة الزهرة بمعدل ۸ 1 آها تور توعد اة ٠‏ ویوجد ایضا 

هیوسین والاثروبین وتستعمل الادة الفعالة له فى ازالة التشنجات العصبية والکحة 

ومخدر لالام التنفس ومسكن عام ویحضر منه الاتروبین الستخدم فى علاج 

العيون. 

السكران المصرى: 

الجزء المستعمل السيقان والبذور والقمم لزهرية والاوراق . 

المادة الفعالة ما بين 1١, ٥-٠,۷‏ قلويدات ختوی على الهيوسيامين سي 
۷۲ 


لسکران الصری كمخدر لالام العمود الفقری والارق وآلام الاسنان ویستعمل 
ایضا لعلاج الامساك وتقلیل الغض وهو مصدر للهیوسيامین والاتروبين. . 
البلادونا : ۱ 

الجزء الستعمل هی القمم الزهرية انجففة والاوراق. أما الادة الفعالة هى قلویذات 
الهيوسيامين والهيوسين والاتروبين ويستعمل ايضا كمخدر مزيل 0 ومسکن. 
قوى ويفيد فى ازالة الكحة وتستخدم فى مخضير الاتروبين. 

الديجيتاليس: 

الجزء المستخدم هى الاوراق أما المادة الفعالة هی جليكوزيدات والتی تتحلل وتکون 
الجيتالين والجيبوتوكسين والدیجیتوکسین ونستعمل فى تنشيط العضلات خاصة 
عضلة القلب ولذلك یستخدم فى علاج هبوط القلب وتوسیع الشرایین 

البنفسج : 

الجزء الستخدم الزیت العطری الستخلص من الازهار ومادته الفعالة هى زیت 
عطری» ربة مادة ملونة زرقاء» قلویدات خاصة ویستعمل فى مستحضرات التجمیل 
والعطور ومفیدی فى حالات السعال والکحة. 

التیوبروز : 

الجزء المستخدم الزيت العطرى المستخرج من الازها ويسم فى صناعة العطور 
والمادة الفعالة زیت عطرى طيار بنسبة ٠, 1-٠,۲‏ 1. 

القرنفل : 

يقوى الذاكرة والحفاظ على الصوت ويحلو البلغم ويقوى الاعضاء الرئيسية 
والصدر والمعدة والكبد والطحال ویمنع الغثيان والقىء ويقوى الحواس ويشد البدن . 
وهو منتشر الاستعمال فى بلغاریا ودول الخلیج العربی بکثرة. ۱ 

الصبار : ۱ ۱ ۱ 

الجزء المستعمل - العصير الستخرج من الاوراق ويحتوى هذا العصير على 


۷۳ 


الباربالومين- راتنجية والوسلاج والالوی ایمودین ویستعمل کملین ویساعد على 
الهضم ويفيد فى علاج بعض الامراض الجلدية والشعر وحیث يطول الشعر ویسوده 


وینبت الشعر بعد الجرب. 
العرقسوس : 


الجزء الستعمل الجذور والريزومات الجففة - والادة الفعالة جلسهزین بنسبة ٠‏ 
1۷-۰ حلو » اسباراجین بنسبة 1۱ ویستعمل العرقسوس کشراب منمش وعطری 
وهو ملين ویفید فى علاج آلام الکلی والمثانة ویستخدم ایضا لعلاج قرحة العدة 
والاثنى عشر ویضاف إلى بعض ادوية لتغير طعمها. ۱ 
الزعفران : 

الجزء المستعمل اقلام ومياسم الازهار- المادة الفعالة هى جلیکوزید ملون» مر 
وصبغة الكارونينويدات ويستخدم الزعفران في اكساب الاطعمة اللون المميز 
والنكهة ومنقوعه يستخدم فى علاج المغص. ويقوى الحواس يسكن اوجاع الاذن 
ويقوى النظر ويسكن النفوس رآلام الفاصل والظهر. 

العتر: 

الجزء المستخدم هو الزيت العطرى اناج من الأوراق. المادة الفعالة زیت عطرى 
يحتوى اساسا على الجيرابنول والسترونيللول ويكونان 1۸0-۷۰ من الزيت. 
ويستعمل فى عمل مستحضرات التجميل والعطور. وصناعة الصابون ويدخل 
الزيت العطرى فى علاج بعض الامراض الجلدية وذلك لمقاومته للبكتريا 
والفطريات ويفيد الزيت ايضا فى علا ج حالات المغص العوی ومهدئ للاعصاب. 

الورد: ۱ 

الجزء المستعمل هو الزیت العطری الستخلص من الازهار أما المادة الفعالة هی 
زیت عطری طیار یحتوی على نسب مختلفة من اللیتالول-البزول -الجیرانیول» 
وقینول کحول الابئیل ویحتوی على التابینات وحمض جاليك» آما استخدامه فى 


۷ 


مستحضرات التجمیل والعطون أما بتلات الورد تستخدم فى عمل المربى ویستخدم 
خلاصة الزیت العطری کمهدءء للاعصاب ومسکن للمغص ویضاف للادوية 
لتحسین رائحتها ویستخلص من بتلات الازهار الحمراء صبغات طبيعية تستخدم 
. فى عمل الشروبات وهذا الشروب غنى بالفیتامینات وخاصة فیتامین ج» ب» 
ويساعد على ادارا البول وتتشیط الدورة الدموية ويساعد مشروب الورد فى علاج 
نزلات البردء ومرض الاسقربوط وآلام الاسنان وينشط الكبد والمرارة. 

الكركدية ۱ 

الجزء المستعمل هو منقوع الكأس وت الكأس كشراب ملطف ومهدئ ويساعد 
على خفض ضغط الدم. 

النعناع : 

الجزء المستعنمل الاوراق والزیت العطری الستخرج منها. وله أهمية طبية مثل 
السعال والكحة ويدخل فى أدوية الزكام. وينشط المعدة ویسهل الهضم ويزيل 
تقلصات العضلات ومنقوع الاوراق المغلى يساعد على تنشيط القلب ومنشط 
افرازات الكبد والصفراء وازالة النشنجات وتخفيف مغص الرارة ویمکن فصل ' 
الرکبات الهامة من النعناع مثل المنشول والذى يدخل فى ادوية التلطيف الآلام 
العصبية أما الزيت العطرى فيدخل فى بعض العطور والصابون وبعض النشجات 
الغذائية» ويضاف إلى الشاى من أجل الاسباب التى ذكرتها سابقا بالاضافة إلى 
اضافة الطعم والرائحة المميزة ويخرج الديدان ويمنع الدوخة ولاصداع واضافته إلى . 
الشراب ينقى البشرة ويهدئ الاعصاب ويزيل الأرق. 

الزنجبيل : 

يزيل الكحة والجرب والنمش ويفيد فى اوجاع الصدر والرئة والربو والسعال وضيق 
التنفس ويحلل ويمنع نزلات لبرد من الجسم. ولذلك يضاف إلى لبن الاطفال: 
فينظم عمليات الهضم. 


۷۵ 


اروع : ۱ 
تدمو كشجيزة ویختلف لون البذرة باختلاف الاصناف فمنها الابيض إلى الرمادى 
الى البنى ومن مميزاته أنه يحتوى على الزيت الثابت الذى تصل نسبته حتى 19۰ 
ويدخل زيت الخروع فى صناعة الشحم والنسيج والبويات والبلاستيك والاصناف 
الجيدة منه تستخدم كملين بعد معالجة. . 

الشيكوريا: ۳ ۱ 

تنمو كحشيشة خاصة فى حقول اليسيم وتعرف فى الارياف بالسريس وتختوی. 
الشيكوريا على مادة مرة وبعض الفيتامينات والمادة المستخلصة منها مرة ومقوية 
للمعدة. ومفيدة لقتل الكائنات الضارة. 

3 : الحناء‎ ٠ 

جود زراعتها فى مصر وفي اروبا يفضلوا الحناء المصرية والجزء المستعمل منها هو 
الاوراق والسیقار وتحختوى على مادة ملونة تسمی لوزون وتوی ایضا على مواد 
رانتيجية ودهنية وأزهارها التی تسمی تمر حنة تختوى على زیت طیار بتکون من 
الفاریتا ایونون تستعمل مسحوق الاوراق لصبغ الشعر والجلد للقضاء على 
الفطريات التی قد تصیبه وتستخدم فى الام الجروح وعلاجها . 

حشيشة اللیمون ٠:‏ 

بزرع کنبسات زينه ونبات عطرى. یحتوی اوراقه على زیت طيار بمعسدل 
۲ ,مه ,1۰ وهو زیت سائل لونه فا وله رائحة قوية سببها وجود مادة السترال 
بالاضافة إلى قلیل من الکارفون واللیمونین والنیرول والجيرانيول ویستعمل طبیا 
کطارد للدیدان العوية ویدخل فى السناعات الغذائية مثل صناعة الصابون العطر 
وبعض انوا ع العطور وتستعمل اوراقه في صناعة الورق. 

تشر فى معظم البلاد العربية كحشيشة ويحتوى على زیت طيار بمعدل ما بين 


۷۹ 


١-4‏ 1 ویتکون الزيت.من عدة مرکبات احماض دهنية ومعظمة ا 

البیوتريك وجلیکولات فی جدود [o‏ من. .الريت الطيار ویو جد ايضا اسكاربدول 

وتکون حوالی [Ne‏ من الزیت. e‏ زيت الزرنيخ فی طرد الدیدان . 

٠: اروب‎ 

جود زراعته فى مصر واهمیته الغذائية والطبية تنحصر ذ فى احتوائه على سکر الانوز 

والجالكتوز وهو يعادل الحموضة أو القلوية الموجودة فى الامعاء كما يمتص بعض 

السموم والافرازات الضارة ویهدی من حركة عضلات الامعاء ویقلل من فقد الماء 
من الجسم ویقلل ایضا من فقد بویت العدنية. 

الحنطة السوداء: ۹ 

یستعمل فى الغذاء باضافته إلى دقیق القمح وعمل الخبز أو عمل دقیق لبعض 

الفطائر الخاصة ویستعمل بذوره طبیا باستخلاص مادة الروتين الوجودة فى سيقانه 

واوراقه. لأن هذه المادة تقوی الشعیرات الدموية الضعيفة التی تتسبب بارتفاع 

ضغط الدم وتدخل هذه المادة فى عمل اقراص لعلاج حالات ضغط الدم وامراض 

القلب. ۱ ۱ 

الحبهان (الهیل) : ۳ 

نبات عطری له نكهة ميزة یفضل استخدام الحبوب الصحيحة الخضراء اللون عن 

المطحونة التى تفقد نكهتها سريعا يطحن مع لین و كسابه نكهة جيدة ويستخدم 

کتوابل فی الطعام وهو مفيد فى بعض حالات انتفاخ الأمعاء مهدئ . ملطف 

للمعدة. 


الصطکی : 
هو عبارة عن فصوص لونها اصفر شفاف ولها رائحة عطرية ذكية تستخرج من 
وخفيفة من جذوع الشجرة فتسیل منها عصارة سائلة تترك حتی تتجمد على 


۷۷ 


شکل قطرات شفافة کدموع العين تظل معلقة فى الشجرة وجمع فى شهری يوليو 
واغسطس وعند تعریضها للحرارة تتصهر وتکون سائل لزج له رائحة طيبة ویستعمل 
کمطهر ویدخل فى تركيب اللبان ومقوی للثة والاسنان وتستعمل فى علاج | 
الروماتیزم ومشروبه يفيد فى حالات القرح العدة والتهاب الصدر -الكحة - یساعد 
على الهضم- کمدر للبول. 
محاصیل الفاكهة : 
ثمار الفاكهة : 
البرتقال: ۱ 
یعتبر من ارخص الفراكه تداولا حیث یعتبز محصول تصندیر لعدم ملاعمة ظروف 
کثیر من الدول الاوربية لزراعته ویحتوی کل ۱۰۰ جرام من ثمرة البرتقال على 
۰ سعر حراري وبروتينات فى حدود ۸۱ وعناصر معدنية بمعدل ۳۵6 مللیجرام 
کالسیوم. ٠,4‏ مللیجرام حدید وذلك لكل ۱۰۰ جرام ثمار طازجة آما فيتامين أ 
فیحتوی على ۲۱۰ وحدة دولية آما فیتامین ب۱ فیحتوی على ٠,۹‏ مللیجرام» 
۳ مللیجرام من فیتامین ب۲ آما فیتامین ج فیحتوی على ۷٤‏ مللیجرام 
ويستهلك البرتقال أما عصير أو طازج ویدخل فى كثير من الصناعات الغذائية وفى 
بعض البلاد يتم تخليل قشر البرتقال مع مخلوط من الخضروات. ويتميز بارتفاع 
محتواها من فیتامین ج. ۱ 
اللیمون : 
بزرع کمحصول فاكهة ولکنه يستخدم بعدة طرق سواء عصير أو مخلل أو يضاف 
إى الاطعمة المحفوظة ويدخل فى الصناعات الغذائية الختلفة ويحتوى الليمون الحلو 
على سعرات حرارية كالتالى ٠٠١‏ جرام من الشمرة يحتوى على ۰ سعر حرارى , 
وبروتينات بمعدل 1۰,۵ بینما فيتامين أ يحتوى على ۱۲ وحدة دولية وفيتامين 
ب۱ ۰ ۰,۰۲۵ ملليجرام أما فيتامين ج فيحتوى على ٩۰‏ ملليجرام وكالسيوم ۲٩‏ 
ملليجرام وحديد ۰,۲۵ ملليجرام أما الليمون العادى فيحتوى كل ۱۰۰ جرام من 
۷۸ 


الشمرة على ۲۶ سعر حراری وبروتنیات ۰:6 1 بينما الکالسیوم ۱۶ مللیجرام 
والحديد ۰,۱ مللیجرام وفیتامین ب١»‏ ب۲ على ۰,۰۶ مللیجرام. تتميز بارتفاع 
محتواها من فیتامین ج. 

البلح : 

یحتوی كل ۱۰۰ جرام من البلح الطازج على ۳۰ سمر حراری وبروتينات 
بمعدل 1١,8‏ 
وفيتامينات ۱,4 - 
۲ 1ءبروتين ي 
لاا سم : 
بصودیوم ٦‏ ,۷ - 
1 ملجم 
فوسفور ۲ ,۱- ۸ 
ملجم لكل مائة 
جرام ويحتوى على 
الماء- الكبريت- 
النجنیز- الحا 
مغنسیوم» سكريات 
18-7 أمسا البلح سییر 520000 5 
الجاف فيحتوى كل ٠٠١‏ جرام من الشمرة على 6٠٠‏ سعر حرارى أما الكالسيوم 
فيوجد بمعدل "٠‏ ملليجرام والحديد بمعدل ۸ ١,‏ ملليجرام والبلح من الفواكهة 
التى تمد جسم الانسان باحتیاجانه من السكريات وكثير من الواد الغذائية 
الضرورية للجسم ويتميز بأنه الحديد فه مرتفع بمقارنته ببقية الثمار البستانية 
الاخرى. ویتمیز بارتفاع محتواها من الحديد وزيادة السعرات الحرارية وبه معظم 
الفيتامينات حيث يعتبر غذاء كامل بعد خلطه مع اللبن (بروتينات - كالسيوم) 


۷۹ 


ویقوی القاومة أو جهاز الناعة فى الجسم وهو سريع الامتصاص فى الجسم. 

ا موز: 

يحتوى الموز على ۸۸,۸ ماء بینما بقية الكمية توجد على هيئة الياف بمعدل 
۰۵ ودهون بمعدل 1٠,10‏ والموز يتميز باحتوائة على السكريات والنشويات 
والمركبات المعدنية فنجد الحديد بمعدل 14 ,۰ ملليجرام لكل ۱۰۰ جرام من الثمرة 
والکالسیوم يوجد بمعدل ۰,۰۲۸ ويحتوى على قدر مرتفع نوعا من فيتامين أ. 
وفى بعض الدول الافريقية التى تتميز بالانتاجية الغزيرة من الموز يتم جفيف الموز 
فى مرحلة قبل النضج النهائى ويصنع منه دقيق يفوق دقيق القمح فیما عدا 
البروتينات. اوراق الموز المتكونة حدیشا تفيد فى سرعة ازالة البشور والتقحيات أما 
الحاجة قد تفيد فى بعض الامراض التناسيلة. يتميز بارتفاع محتواها من فيتامين أ 
وفائدته الطبية ويفيد فى تهدئة الاعصاب وحماية المعدة والاثنى عشر من القرح 
ويفيد فى عمل الرجيم والرشاقة وبه نسبة كبيرة من البوتاسيوم. 

العتب : 

يحتوى العنب على عدد من الاحماض الهامة للجسم على احتوائه على قدر كبير 
من الحديد والبوتاسيوم والکالسیوم- والقيمة الحرارية أو السعرات الحرارية للعنب 
كل ۱۰۰ جرام من العنب يحتوى على ۷۹ سعر حرارى ويوجد کمیات قليلة 
00 اج ويحتوى على كمية كبيرة من السكريات تساعد على زيادة 

تحمل الجسم للمجهود الشاق وتختوى ايضا على بروتين بمعدل بسيط أما الدهن 

4 بینما الكربوهيدرات 1۱۹. ويتميز بارتفاع معدل السعرات الحرارية 
والكربوهيدرات فى ثماره «وتزداد السكريات كلما نضجت الشمرة وتزداد 
الفيتامينات خاصة فيتامين ج فى مرحلة متوسطة من النضج. 

الشاى : 


يزداد استهلاك الشاى فى مصر عن استهلاك البن» بینما فى الدول العربية وبصفة 


خاصة المملكة العربية السعودية ودول الخليج العربى يزداد ايستتهلاك البن عن 

استهلاك الشاى. 

وأكثر الشعوب استهلاكا للشاى هم البريطانيون وفيما يلى أهم مكونات الشاى : 

الرطوبة ۵- ۸ 1 > کافیین ۵ - 1۵ 1 نيتروجينية 4,۷ - هره 21 

مواد ذوابة ۳۸ - 4۵ 1 , تانات ۷ - 1۱6 » املاح معدنية © - 16,۷۵ 

وما سبق أن الشای يتكون من الكافيين والتانات (الفينولات العديدة) وبعض 

الزیوت الطيارة والتی تسب النكهة المميزة للشای. ۱ 

۱ والکافیین منشط للقلب ومنبه للجهاز العصبى وتجعل الذهن اكثر حبوية ونشاطاً 

وتساعد فى عملية الهضم التانات هی التی تکسب الشای اللون والطعم المر ويزداد 

استخلاص التانات عند غلى اوراق الشای او ترکها مدة طويلة فى ماء مغلی 

ویصبح الشای : بعد ذلك قاتم اللون وتزید مرارته. 

تنفاوت جودة الشاى تبعا لموطنه وعمر الشجيرة وحجم الاوراق والجزء من النبات 

الذى قطفت منه الأوراق وطريقة مجهیزه وتعتبر البراعم العليا والورقتين التاليتين لها 
فى الشجيرة من أفضل الاوراق نكهة لأنها تتميز بارتفاع نسبة الفينولات بها وعلى 

أنزيم الاوكسيديز الذى يحتوى على النحاس وهذا يكسب الاوراق اللون النحاسى 

الجيد . 

البن (القهرة): ۱ 

موطنه الأصلى اثيوبيا (أفريقيا) وتأخذ حبوب البن من شجرة البن الدائمة الخضرة 

والشمار لونها أحمر أما البذور فلونها أخضر. وقد يحدث تزنخ لابن عند حفظه 

بطريقة غير سليمة حيث يقد نكهته الطيبة لانه يحتوى على نسبة عالية من الزيوت 

التى حبس مركبات النكهة الطيارة بالبن» وعندما تتأكسد هذه الزيوت بسبب طول 

مدة تخزين البن الطحون وتعريضه للهواء واستعمال ملعقة مبلله تظهر رائحة البن 

المترنخ ويمكن منع ذلك عند حفظ البن فى علبة محكمة القفل وتغلف العلبة 


۸۱ 


جيدا يعد كل استعمال بواسطة معلقة جافة واحیانا يتم غش البن باضافة مواد 
رخيصة الشمن مثل الشیکوریا احمصة أو إضافة الحبوب والقول السودانی شمص 
والت کیب الکیماوی للبن کالتالی 


وما سبق یتضح أن كمية الکافیین فى الشای اکثر من الموجود فى البن یعکس ما 

يفقد بعض الناس. وفيما يلى بعض الحالات التى يتضح فيها بعدم شرب الشاى أو 

. حالات قرحة المعدة وزيادة الحموضة بالعدة‎ -١ 

۲- يمنع الاطفال من تناول الشاى فى الماء حتى لا ينببهه جهازهم العصبی 
ويعرضهم للقلق والتوتر وايضا يمنتع الاشخاص المغرضين للإصابة بالأرق 
والتوتر من تناول الشای فى الماء. ۱ 

- الشای الثقيل يسبب زيادة ضربات القلب والتوتر العصبی وارتفاع ضغط الدم 
ویژخر هضم المواد النشنوية ویمنع امتصاص الحدید لاادة مع الفیتانینات 
الوجودة فى الشای ما يترتب عليه غدم الاستفاد منه. 

4- زيادة الإسراف فى تناول الشاى المغلى بسیب زيادة حامض اببوليك الذی 

يساعد على تكوين الحصوات عند بعض الاشخاص. 
۸۲ 


الکاکاو : 

٠‏ موطنها الأصلى البزاريل وأمريكا الجنويي. 

نست‌خرج بذور الکاکاو من لب الشمرة -وتترك مبللة حتى تتخمر ¬ ثم تغسل 
وتجفف فى اشعة الشمس أو بإستخدام تيار هوائى ساخن ثم تطحن وینزع منها 
الشيكولاته والاغراض الطبية: ‏ ' 

التركيب الکیماوی للکاکاو كالتالى: 


۰ نشا ۰ دهن ۱۸۰ بروتين » 1۲ مواد منبهه وهی الثيوبروبين والكافيين 
البلح (التمر ): ۱ 
کعلاج ووقاية.قد ذكر القرآن الكريم البلح فى آکثر من آية وقد اتضح حالياً القيمة 
الغذائية المرتفعة للبلح كما ذكرتها سابقاً وسوف اذکر أهم ما عرفه.العلم إلى الآن 
عن فوائده. فألبت أنه به نسبة مرتفعه من فيتامين أ الذى يحفظ زطوبة العين 
۱ وبريقها ويمنع جفاف اللتحمة والعشى اللیلی وهذا ما نلاحظة فى البدو من حدة 
البصر وهو مهدی للاعصاب القلقة الضطربة وكذلك للمزاج العصبی الذی يتأثر 
بإفراز الغدة الدرقية ويفيد فى اضطرابات الجهاز البولی ويدر البول ویساعد الجهاز 
الهضمی وینبه حرکته ويسبب فى الامعاء لينا لطرد بقايا الغذاء فیزیل الامساله 
والبلح مهم جداً للنساء خاصة قرب الوضع أو الولادة حيث یساعد على قوة 
انقباض الرحم مما یسهل عملية الولادة وهو منبه لحركة الرحم وهذه التائج تتفق 
مع ما قاله القرآن فى دعوة الله سبحانه وتعالی للسيدة مریم : وهزي إليك بجذ ع 
النخل یتساقط عليك رطباً جنيً- وقال رسول الله صلی الله عليه سم «العجوة 
من الجنة وفيها شفاء من الشم .6‏ 6535 0 

التين : . ۱ 

و آقدم محاصیل الفاكهة وله قيمة غذائية مرتفعة جدا خاصة الحدید 


AY 


افراز المصارات الهضمية وتفتح الشهية للطعام ویوجد به بكتين ويوجد به ایضا 
نسبة من فیتامینات أ» ب» ج وبه نسبة من فیتامین د ویوجد به ایضا فوسفور 
وکالسیوم وحدید بمقادیر متوسطة ویساعد أكل التفاح على فان عنصر 
الكالسيوم ری کل طازج أو عصير أو یدخل فى عمل الکمبوت أو یحفظ ويدخل 
فی صناعة الفطائر ويدخل فى الصناعات الغذائية الختلفة ويدخل التفاح فى بعض 
الشروبات. ويتميز بارتفاع محتواها من الحديد والمواد البكتينية وتفيد فى معادلة 
العصارة فى المعدة ويفيد فى علاج حالات الحموضة خاصة النامجة عن 
الاضطرابات العصبية والنفسية. 

1 الکمیری : 

' يحتوى علی 1۸۲ ماء » كربوهيدرات ١5,5‏ ! أما الدهون؛ ,1۰ والبروتين 7 ,* / 
وبه نسبة متوسطة من الكالسيوم والفوسفور والحديد والبوتاسيوم ونسبة السكريات 
فى الکمشری مرتفعة عن التفاح فتصل إلى حوالى 1۱۵ وبه نسبة من فيتامين أ» 
ج أقل من التفاح وتختوى الكمثرى على قليل من فيتامين ب. وتشبه الكمثرى 
إلى حد كبير التفاح يعتبر متميز بالاحماض العضوية الذى يحتوبها. وتتميز 
الكمثرى بارتفاع البوتاسيوم والخلايا الحجرية. 

الزیتون : 

یحتوی کل ۱۰۰ جرام من ثمار الزیتون على ۱۵۰ سعر حراری» ونسبة البروتین 
حوالی ۱,۵ 1 ویوجد ایضا املاح معدنية فى حدود ۱,۹ 1 والصفة الميزة للزیتون 
هو كمية الزیت والذی يصل نسبته من ٩‏ - 1۸ وللزیتون أونوع عديدة وترجع 
زراعة الزیتون إلى فجر التاريخ وقد اتخذ غصن الزیتون رمزا للسلام منذ القدم 
ويستخدم الزيتون مع طبق السلاطة وفی طهی الطعام كما يستخدم ايضا طبیا 
کملین وتریاق للسموم الكاوية ویدخل فى صناعة بعض الراهم وفی صناعة 
الصابون وقد استخدم فى إنارة الصابیح ویوجد للزیتون اصناف عديدة بعضها 
يصلح للتخلیل والبعض یصلح لاستخراج الزيوت ويوجد اصناف لون ثمارها اسود 


۸ 


واصناف اخری لون ثمارها أخضر وكبيرة تملیحهم وش الثمار الکبيرة الخضراء 
بعد إزالة النواه بالخضروات الطازجة أو التوابل ویحتوی زيت الزیتون على كمية 
كبيرة من الدهون سهلة الهضم. وتوجد طرق كثيرة لتخلیل الزیتون لمدة طويلة 
تصل إلى عام كامل كما هو متبع فى اوربا الشرقية على سبیل المثال بلغاريا. 
وتتلخص هذه الطرق فى الاتى: 

- الزيتون الاخضر الخلل بالخضروات الطازجة يتم جهيزة كالتالى: ' 

الكمية ۵ كيلو جرام زيتون احضر ويجب أن تكون كل الشمار جيدة خالية من 
الثمار المصابة أو الغير مطابقة للصنف ويجب أن تكون كل الثمار ناضجة ويوجد 
فى منطقتنا نوعان - النوع الاول يؤكل بعد نضجه مباشرة عليه زیتون تفاحى أما 
النوع الثانى وهو الذى يترك لمدة تزيد عن عام كامل. حيث يمكن استعماله طول 
العام فيضاف على الكمية السابقة من الزیتون كوب واحد من الليمون :+ نصف 
كوب من الخل الابيض + ربع كيلو جرام جذر أصفر + ملاعق كبيرة كرفس. 
قرنساوى أو يضاف اجزاء من الكرفس الاخضر ويحتفظ باوراق الكرفس بعمل 
الزیتون الاخضر . ثم يضاف بعد ذلك البازنجان أو الخلل أو الطماطم الخضراء 
اخللة مع اضافة الشوم والکرفس والخیار ویتم بوضع نصف كوب فلفل حار + 
. کمية من اللح ثم ماء + ويوضع جمیعهم فى برطمان الزیتون. ثم يعد ذلك 
بوضع نصف کوب زیت لحفظهم ومنم الاصابة السريعة بالفطریات. أما الطريقة 
تتكون كالتالى : الا ۱ 
يفرز الزيتون ويستبعد المصاب والتالف ويغسل الزيتون الجيد ويشق طوليا ثم بعد 
ذلك يتم جهيز الليمون وعصره ويحتفظ بالقشرة المتبقية من العصير- ثم بعد ذلك 
يقشر الجزر ويقطع حلقات منتظمة أو على هيعة مربعات صغيرة ثم بعد ذلك 
يقطع الكرفس الرأس والاعناق ثم يخلط الجزر والكرفس المقطع ويضاف اليهم 
الملح ثم يضاف الفلفل الحار حسب الرغبة فى طعم الزيتون ثم يرص الزیتون فى 
طبقات فى البرطمان بالتبادل مع الخلطة من الجزر والكرفس والفلفل أو الطماطم 


وم 


أو الباذیجان انخلل الضاف إليهم الثوم ثم يضاف بعد ذلك الخل وعصير الليمون 
ثم یذاب اللح فى كوب ماء ويوضع على الزيتون فى البرطمان حتى يمتلئ 
البرطمان بالاء ثم يغطى وجهه البرطمان بقشر اللیمون التبقی من العصیر ثم یغلق 
جيدا لدة شهر بعد ذلك یفتح ویزال القشر اللیمون ثم يضاف بعد ذلك نصف 
کوب من الزیت ویرج البرطمان حتی يتم تقلیبه بهدژ ثم يعاد غلقه مرة أخرى 
لمدة د د ت 5000 
ل مف کو لد كو زت + بع کیل راد 
2 ف 0 0 0 ی نت 
EOE‏ 
والطريقة کالتالی: 
تفرز ثمار الزيتون ويستبعد التالف ثم تغسل الشمار الجيدة ويزال منها البذور 
(النوى) بواسطة مقوار الكوسة أو أي آلة تستعمل لهذا الغرض بحيث أن نحتفظ 
ا و يا ا ماء 0 الملح 
1 ا د لمر ا ا 
بسهولة ويفضل الجزر المبشور ثم بعد ذلك مجهز مخلوط الحشو من الكرفس 
المفروم وقشر الليمون والجزر المبشور والفلفل الحارئم يضاف اليهم نصف كوب 
من عصير الليمون ثم يوضع الثمار فى مصفاة ويتم حشوها باخلوط ثم تغلق فتحة 
الزيتون بجزء من الجزر المبشور حتى لا تخرج الحشو مرة ثانية. ثم ترص الشمار 
الزیتون فى برطمان زجاجی ثم تغمر ببقية عصير الليمون والخل والماء المملح حتى 
يكتمل البرطمان ثم بعد ۳ أسابيع يفتح البرطمان ويزال قشر الليمون ويحل محله 


۸٦ 


نصف کوب من الزیت ویرج بهدوء ثم يغلق لمدة 9 بعدها يصبح الزیتون 
جاهز للا کل . ۱ 
التين الشرکی: 

یحتوی لب التين الشوکی على سکریات بمقدار 1١4‏ آما البروتین فيصل إلى 1۱ 
ویوجد به نسبة قليلة من فیتامینات أء ج ویستعمل کفرض طبی فى تهدئة 
الاعصاب وتقوية عضلة القلب ويعتقد أنه يزيد الزكاء خاصة عند الاطفال ویقوی 
جدار العدة ويزيل العطش ویقوی جهاز الناعة فى جسم الانسان. 

الرومان : 

من الاشجار القديمة مثل الزيتون والتین حيث توجد على الاثار الفرعونية ویحتوی 
الرمان على احماض ميزة له بمعدل 1۱۳ آما السکر فیمثل 1۱۲ والبروتين 10۲ 
والدهون ۰۳ 1 ویوجد حمض الليمونيك المیز للرمان ویکون بمعدل 1۱ آما قشور 
نها بجر تختوى على نسبة من الاحماض تبلغ ما بين ۰ - 1۲۵ واست‌خدام 
الرمان ايضا فى طرد الديدان الموجودة فى الامعاء . تتميز بارتفاع معدل لتانين فى 
القشرة الخارجية بالاضافة على احتوائه على الاحماض المهمة ». 

الانانای : 

يجود زراعته فى المناطق ذات درجات الجرارة المرتفعة وهو نبات يشبه الصبار وي کل 
الاناناس أو يعبأ فى عبوات صفيح أو علب ويصدر للدول الأخري أو يعمل منه 
مشروب أو سائل وله فائدة فى أنه يساعد على هضم المواد البروتينية وتختوى ثمار 
الاناناس على مقدار متوسط من الحديد والكالسيوم وفيتامين 1 ج وهو مصدر فقير 
فى فيتامينات ( ب١؛‏ ب۲) ويحتوى كل ۱۰۰ جرام من الشمرة على ۵۲ سعر 
حرارى فيتامين ج بمعدل ۱۷ مللیجرام أما فيتامين با ۰,۰۹۰ ملليجرام 
وفيتامين ب۲ ۰,۰۳ ملليجرام أما فيتامين النياسين بمعدل ۰,۳۰ ملليجرام ويحتوى 
ايضا على هذه المعدلات من البروتين ۰,۹4 جرام ويحتوى على هذه المعدلات من 


AY 


الاملاح العدنية البوناسیوم ۱6۵ مللیجرام والفوسفور بمعدل ۷ مللیجرام أما 
جرام من الثمار. ویتمیز بارتفا ع السمريات وفائدته الطبية. 

المشمش : 

يحتوى على كمية كبيرة من المواد الغذائية ويدخل فى كثير من الصناعات 
الغذائية والمربات أو يؤكل طازج أو يدخل فى عمل الفطائر أو يؤكل مجفف 
وختوی ۱۰۰ جرام من المشمش على ۱ سعر حراری ويحتوى على عدد كبير 
مللیجرام» أما الفوسفور ۲۳ مللیجرام والکالسیوم بمعدل ٠١‏ مللیجرام والبروتينات 
فی حدود جرام أما الفیتامینات توجد بمعدل ۱۰ مللیجرام فیتامین ج أما فیتافین 
ب۰۱ ب۲ فیوجد بمعدل 6 مللیجرام وفیتامین النیاسین بمعدل ,* 
مللیجرام وذلك لكل ۱۰۰ جرام من النمرة ا فی زجاجات ویشرب طازج 
ویسمی نکتار مشمش . «یتمیز بارتفاع الحديد فى ثماره) 0 

اخوخ : ۱ 

عادة یو کل طازج ویدخل ایضا فى الصناعات الغذائية وعمل الفطاثر ویتم تعلیبه 
مثل المشمش ويحتوى على كمية كبيرة من المواد الغذائية شخاصة الفیتامینات فنجد 
فى كل ۱۰۰ جرام من الشمرة تختوى على ١‏ ملليجرام أما الاملاح المعدنية 
فتوجد بهذا المعدل حديد ۰,۵ ملليجرام البوتاسيوم ٠١‏ ملليجرام أما الكالسيوم ٩‏ 
ملليجرام الفوسفور بمعدل ۱۹ ملليجرام ویعباً فى زجاجات ويشرب كعصير طازج 
البرقوق: ۱ 


یحتوی کل ۱۰۰ جرام من البرقوق علی ۷۱ سعر حراری والبرقوق غنی بفیتامین 
ینت یحتوی علی ۳/۳۹ وحدة دولية أما فيتامين ب١‏ 2 پ٣‏ فتکون بمعدل 
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۳ ملليجرام وفيتامين ج بمعدل ۵ ,۳ مللیجرام وفیتامین النياسين بمعدل ۰,۳ 
مللیجرام أما الاملاح العدنية فتوجد کالتالی : بوتاسیوم ۱۵۳ مللیجرام» الفوسفور 
۷ ملليجرام؛ الحدید ۰,۳ والکالسیوم ٠١‏ مللیجرام. یتمیز بارتفاع محتوی 
السعرات الحراریة» 

الفستق : 

قيمته الغذئية مرتفع ویعتبر من اغنى ثمار النقل فى محتواه من الاملاح المعدنية 
ويحتوى على بمقدار 1 1 فقط والدهون 1۱۳ بيئما نسبة البروتين 1۲4 والنشا 
حوالى 17,5 فقط وله قيمة طبية بالاضافة إلى قيمته الغذائية وتتحصر قيمته 
. الطبية فى أن بذوره تساعد على سهولة الهضم ومنبه للاعصاب ويمكن فصل 
قشرة بذور الفستق وتغلى فى الماء وتشرب ويوجد زیت فى لب الفستق وهو مازال 
اخضر وله رائحة عطرية يستخدم فى الاغراض الطبية الختلفة ويحتوى ايضا على 
الكالسيوم والفوسفور والحديد وکما ذكرت سابقا بأنه يحتوى على كمية كبيرة 
من الزيوت والدهون ويجب عدم تناولة إلا لرغبى السمنة وذو الاجسام النحيفة 
ويحتوى الفستق على سعرات حرارية مرتفعة أى ۸۵" سعر حراری لكل ٠٠١‏ 
جرام من البذور ويحتوى أيضا على كميات قليلة من بوتاسيوم والزنك وفيتامينات 
ب۱» ب۲ ويناسين وفيتامين أ وقليل من حمض الاسكوربيك. 

لو 000 

یستورد ایضا مثل الفستق لعدم تحاحه مخاريا فى مصر ولکنه یمکن أن یجود فى 
الناطق الساحلية الداخلية وبروتین ۱٩‏ جم بينما الدهون 54 جم والواد 
الكربوهيدرانية والنشوية ۱۰ جم ویحتوی ایضا بذور اللوز على بعض العناصر 
الغذائية مثل الكالسيوم بكمية كبيرة نوعا فى حدود ۲۳۵ مللیجرام حدید ۵ 
مللیجرام والفوسفور بمعدل 4 ملليجرام والبوتاسيوم ۳ ملليجرام والمغنسيوم 
والنياسين بمعدل ۳,۵ ملليجرام واثار من فيتامينات ب۱» ب والزنك. . 


۸۹ 


الجزر: 

یحتوی کل ۱۰۰ جرام من بذوره على ٥۰‏ سعر حراری وبروتين ۱۵ جرام 
وبروتين ۱۵ جم أما الدهون فیحتوی على الفوسفور 14 جم والکربوهیدرات 1 ١‏ 
جم ويحتوى ايضا على مجموعة كبيرة من الاملاح المعدنية مثل الكالسيوم ٠٠١‏ 
ملليجرام والحديد ۳,۲ مللیجرام والفوسفور ۳۸۰ ملليجرام أو البوتاسيوم فيحتوى 
علی۱۲۰ مللیجرام والعنسیوم على ۱۳۰ ملليجرام واثار من الزنك وفيتامين أء 
ب١»‏ ب۲ .یتمیز بارتفاع محتواها وارتفاع السعرات الحرارية. 

البندق : 

ایضا یحتوی کل ۱۰۰ جرام من بذوره على ٩۳۰‏ سعر حراری وكمية بروتین 
۳ جم أما الدهون ۰" جرام والکرپوهیدرات ۱۷ جرام ویحتوی ایضا على املاح 
معدنية مثل الکالسیوم بمعدل ۲۱۰ مللیجرام والحدید ۳,۵ مللیجرام والفوسفور 
۰ ملليجرام والبوتاسیوم ۷۰۰ مللیجرام والغنسیوم ۱۸۰ مللیجرام وثار من 
فیتامینات أء ب۱ » ب۲ والنياسین وحوالی ۷۲ مللیجرام من حمض الاسکورييك. 
وسوف اذکر بایجاز مکونات بعض ما کولات التسالی وتشمل الاتی : 

۱- بذور القرع (اللب الابیض) : 

یحتوی ۱۰۰ جرام من البذور الداخلية على ۰۸۰ سعر حراری وبروتینات ۱۸ 
جرام والدهون ۵۰ جم والکربوهیدرات وایضا مختوی على بعض الاملاح العدنية 
مثل الحدید ٩‏ ,۸ مللیجرام والفوسفور 11۰ مللیجرام والکالسیوم ۳۰ مللیجرام 
واثار من بعض الفیتامینات وهذا اجابه على السؤال الذی يتردد من بعض اللذين 
یرغبون فى عمل رجیم حيث یمتنع الفرد عن تناول الغذاء احتوی على الدهون أو 
اببروتینات أو الکربوهیدرات ویزداد استهلاكهم من السلیات وبذلك لا یمکن 
عمل رجيم إلا بالامتناع ایضا عن تناول السلیات احستوية على الدهون 


والکرپوهیدرات. 


۲- بذور عباد الشمس (اللب الشعبى) : 

یحتوی ایضا على قدر کبیر من السعرات الحرارية» حیث یحتوی کل ٠٠١‏ جرام 
جرام والکربوهیدرات ۲٩‏ جرام ویحتوی ایضا على بعض الاملاح العدنية مثل 
الحدید ۵ ,۷ مللیجرام والفوسفور ۵۷۰ للیجرام والکالسیوم بمعدل ۱۰۲ مللیجرام. 
یحتوی کل ۱۰۰ جرام من البذور الداخلية ۵۵۰ سعر حراری والبروتینات ۲۲,۵ 
جرام» دهون A‏ جرام والکربوهیدرات ۱۷ جرام ويحتوى ايضا على بعض الاملاح 
المعدنية مثل الحدید والفوسفور ۱۰۰۰ مللیجرام والکالسیوم ۳۹ مللیجرام. 

٠: بذور البطیخ (اللب العادی)‎ - ٤ 

یحتوی كل ۱۰۰ جرام من البذور الداخلية على ٥٦۰‏ سعر حراری وبروتينات ۳۷ 
جرام دهون 45 جرام والکربوهیدرات حوالی ۵ جرام ویحتوی ایضا على بعض 
الاملاح العدنية مثل الحدید ۷ مللیجرام فوسفور ۷۲۱۰ مللیجرام والکالسیوم فى 
حدید ۳۰ مللیجرام. «یتمیز بارنفاع محتواها من الدهون والسعرات الحراریة) . 

3 الفرل السودانی: ۱ 

يحتوى الدهون والكربوهيدرات والبروتين ولكن الكربوهيدرات نسبته قليلة كل 
٠‏ جم بذرة الفول السودانى تحختوى على 1۲۵ بروتین؛ 4۸ - ۵4 1 دهون 
الكبريت وبه فيتامين المركب وخاصة النياسين ويضاف للذرة لعلاج مرض 
البلاجرا ویعطی کل ۱۰۰ جم بذرة ۵۵۰ سعر حراری . 


فول الصویا : 

يتميز فول الصويا بأن بروتيناته تختلف عن المصادر النبايته الأخرى؛ لأنها كاملة 
الاحماض الأمينية الاساسية مثل البروتينات الحيوانية حيث يمكن استبداله كبديل 
للبن البقرى فى تغذية الأطفال. ويدخل فى كثير من الصناعات الغذائية 
كالبسكويت والفطائر ويصنع منه الزيت؛ ويعطى كل ۱۰۰ جم من بذور فول 
الصويا 44 1 بروتين وهی أعلى نسبة بروتين فى أى طعام أخر مثل أخر مثل اللحوم 
أو السمك 17١,7‏ دهون (ويتميز بأنه مرتفع فى نسبة الدهن بالمقارنة علدت 
الأخزى» ٥‏ کربوهیدرات» ۲,۲ / الياف. 

العدس : ۱ 
يعتبر العدس المصرى أفضل انواع العدس فى العالم لا تميز به بعلعم خاص وقمة 
غذائية مرتفعة ويدخل فى كثير من الوجبات الغذائية ويعطى ٠٠١‏ جم من العدس 
الناضج: 1,۸ جم بروتین» ۱۸,۳ جم کربوهیدرات» ٤‏ ,۲ جم سلیلوز» ۱۰,۵ 
ملجم کالسیوم» ۲,۲ ملجم حدید؛ ۸۰ ملجم فوسفورء ۳۷,۳ ملجم كبريت» ٩۵‏ 
سعر حراری. 


اخبيزة 


الكالسيوم؛ فيتامين أ ونسبة قليلة من فيتامين ب الرکب. 
حبوب المحاصيل : 
فيما يلى القيمة الغذائية لأهم حبوب احاصیل : 


۹۲ 


الجرافة : 
ینتشر زراعتها فى مصر ولذلك تعتبر فا كهة شعبية وتمتاز الجوافة بأن كل ٠‏ 
جرام من الثمرة یحتوری علی ۷۰ سعر حراری ودهون ۰ جم فقّط أما البروتینات 
فیوجد بمعدل ۳ جم والكربوهيدرات مرتفعة نوعا فى حدود ۱۷ جم وختوی 
علی عدد کبیر من الفیتامینات والاملاح العدنية فیو جد فیتامینات ب۱ بمعدل 
۲۷ ملليجرام؛ فيتامين ب ۰6,۲ ملليجرام أما النياسين ۱,۲ مللیجرام والجوافة 
غنية بفيتامين أ فيحتوى كل ٠‏ جرام كما ذكرت سابقا على 7١‏ وحدة 
دولية. وتدميز ره ام محتواها من ای ج ويكون بمعدل ۲۶۲ 
با را محتواها من ا ج. 

اجریب فروت : 

ا رجا بوفرة فى الناطق الراقية وذلك لاستخدامه فى الرجیم ومقاومته السمنة 
الفرطة. ویحتوی كل ۱۰۰ جرام من ثمرته على ۵۰ سعر حراری وبروتین ۰,۸ 
جم أما الاهون ۲ ,۰ جرام والکربوهیدرات ۱۲,۵ جمویحتوی ایضا على بعض 
ملليجرام أما الفوسفور ٠١‏ ملليجرام والحديد ۵ ,۰ مللیجرام والبوتاسيوم ١78‏ 
ملليجرام وفيتامينات 1 ب » ب۲ فتوجد بکمیات صغيرة جدا. وتتميز بقلة 
اليرسفى : 

ينتشر مثل البرتقال فى دول البحر الابيض المتوسط ويتميز بطعم خاص ویدخل فى 
كثير من الصناعات الغذائية بالاضافة إلى استعماله كثمار طازجة ويحتوى كل 
۱۹۰ جم من ثماره على ۵۰ سعر حراری ودهون بمعدل ۰ جم أما 


٩۳ 


الکربوهیدرات ۱ جم والبروتین یوجد بمعدل ۰,۷ جم ويحترى على عدد کبیر 
بمعدل ۳۰ مللیجرام ویحتوی ایضا على بعض الفيتامين مثل فیتامین أ یحتوی 
کل ۱۰۰ جم من ثمارها 4۵۰ جرام دولية من فیتامین أ وحمض الاسكوربيك 
ما بین۳۹-۳۲ مللیجرام. ويتميز بارتفاع فيتامين ج» أو ارتفاع السعرات الحرارية. 
يجود زراعته فى المناطق الساحلية وكان منتشرا جدا فى الاونة الاخيرة ویتمیر 
التوت بأن كل ۱۰۰ جرام من ثماره ختوى على 10 سعر حرارى ويحتوى ايضا 
على كربوهيدرات بمعدل ۱۵ جم والبروتينات بمعدل ۱,۲ جم والدهون فى 
حدود ۰,۲ جم ويحتوى ايضا على عدد من الاملاح والفيتامينات فيحتوى على 
ملليجرام وبوتاسيوم ۱۹۰ ملليجرام أما المغنسيوم بمعدل ۲۵ ملليجرام. ويتميز 
الا ستیراد والتصدیر وهذه العلومات التی سوف اذ کرها تفید اصحاب الدخول 
اليومية من الفیتامینات والواد الدهنية والواد الكربوهيدراتية حتی لا یحدث خلل 
فى تناول الغذاء بحیث لا تطفی احدی الواد السابقة على غیرها حتی نضمن أن 
الفرد یعوض ما یفقده یومیا من خلال اجهود الذهنی وفی نفس الوقت لا يسمح 
بتخزین بعض الواد فى جمسه حتی لا یصاب باحدی امراض العصر وتتحصر فى 
زيادة الکولیسترول فى الدم أو اليوريا فى البول وتأثيرها السلبی على الفشل الکلوی 
وفى وظائف الكبد نتيجة لنقص التغذية المتنوعة أو السمنة والبدانة التى تؤثر بطريق 
غير مباشرة معظم اعضاء الجسم الحيوية خاصة القلب. 


£ 


وقد ذکرت فى هذا المؤلف على الاستفادة من ثمار الحاصلات البستانية حضر 
ونباتات طبية وثمار الفاكهة لان المستهلك قد لا يعلم الکثیر عن القيمة الغذائية 
لهذه الحاصلات والتی تختوى على كل الفيتاميتات بالاضافة لاحتوائها على 
كمية كبيرة من الكربوهيدرات السليلوز والدهن والبروتينات والتى تتميز يأنها لا 
تضر الجسم مثل تناول الدهون والبروتينات الحيوانية وتتميز باحتوائها على سعرات 
حرارية قليلة تفيد فى عمل رجيم للجسم. وبها بعض السليلوز والتى تفيد ايضا فى 
سهولة وتهدئة الاعصاب وازالة الامساك هذا بالاضافة إلى القيمة الغذائية الرتفعة 
لعظم ثمار الفاكهة والتى تساعد على تعويض الجسم عما يفقده من سكريات 
ومواد کربوهيدراتية خاصة لاصحاب الاعمال التی تحتاج إلى مجهود :اا 
الفيتامينات فتساعد على وقاية الجسم من كثير من الامراض النائجة عن نقص 
الاغذية والتی سوف اذكرها فيما بعد. 

أولا : الفيتامينات : 


هى عبارة عن مواد عضوية هامة تقوم بتمثيل العنصر الغذائية الل وهی مواد 
ضرورية 2 لحيوية الجسم وتقى الجسم من الكثير من الامراض التی تظهر عند نقصه 
احدى الفیتامینات وتقوم ايضا بالمساعدة : فى التفاعلات الحيوية فى الجسم اثناء 
بر 8 خاصة ی 00 ۳ أتية أو الدهون رقم 
ا الاول :. 1 ویضم TT‏ الفيتامينات السابقة 
۱ تذوب و فى زوت لدهون 9 الزائدة منها تختزن الجسم ولا تفرز 
بسهولة اثناء الطبخ وعملیات التداول والتجهيز وتشمل الاتی : با 
(الشيامين) > ب (الرييو فلافین) » ب 1 ب۱۲ النیاسین وحمض 
الفوليك؛ البيوتين وحمض الاسكوربيك (فيتامين ج) وحمض البانتوثنيك 
۹ 


وهذه الفیتامینات لا يمكن للجسم تخزینها وتفرز الکمیات الزائدة منها عن 
الجسم من خلال البول ولذلك يجب معرفة الکمیات الناسبة لكل شخص 
من الفیتامینات حتی لا یحدث تبذیر فى استهلاك الفیتامینات. 
5 فيتامين أ : رمزه الکیمائی ( ۷۲.۵ يده أ ید ) 
يوجد بکمیات مناسبة فى معظم ثمار الفاكهة والخضروات وبصفة خاصة ثمار 
الجزر الصفراء ومعظم الخضروات الورقية والشمش وکل الثمار التی تتمیز باللون 
الاصفر أو البرتقالی احتوية على الکاروتین مثل البطاطا الصفراء والطماطم خاصة 
التی فى مرحلة بداية التلوین أى ذات اللون البرتقالی أو الصفر والسبانخ والبطیخ 
والفلفل الاخضر والخس والكوسة والبرتقال الانجو والفجل والبامیا والفول الاخحضر 
والبسلة والفاصولیا الخضراء ویوجد بکثرة فى القرع العسلی والملوخية والخبيزة 
والشمام والکنتالوب وهذا الفيتامين ضروری للنمو ویعتبر واقی من العشی اللیلی 
وضعف الابصار ویصبح الجلد سميك ویظهر به نتوءات مثل جلد الاوز خاصة فى 
الفصل لذلك مجد أن الزارعین فى جنوب بلغاریا یتمیزون بقوة النظر وهم فى سن 
الستین لاعتمادهم فى الغذاء على احاصیل الورقية. والقرع العسلی الذی یشوی 
مثل البطاطا الصفراء ویوضع بين طیات من الخبز ويؤكل مع جزء من الزيد اثناء 
نزول الثلج. ویشوی ایضا الجزر وی کل فى سندوتشات ویدخل ایضا أو يلعب دور 
مهم فى تکوین الاسنان وتقوية العظام خاصة الشباب والانسان البالغ يجب أن لا 
يقل الطعام الذى يتناوله اثناء اليوم عن ۱۰۰ - ۱۲۰ جم مع فيتامين أ تزداد هذه 
الكمية خاصة للطلبة وأصحاب المهن التى تسبب أرق للعينين مثل العلماء 
والکتاب واصحاب الهن اليدوية مثل التطریز والحياكة. : ۱ 
وتتلخص اعراض نقصه فى الجسم فى الاتی : ۱ 
۱- عندما يتعرض الشخص لضوء قوي ثم ضعيف ثم قوى أو عادی مرة أخرى 
جد أن رؤيته تکون ضعيفة جدا. وجفاف اللتحمة بالعين وف ویتکون 
طبقة من الکارتین لونها رمادی. 


11 


۲- يسبب ضعف العظام والاسنان وخشونة بعض الانسجة وهو من الفیتامینات 
التى تذوب فى الدهن وتخزن فى الجسم وخاصة فى کبد الانسان أى أن 
زيادة استهلاك أو تناوله قد يضر الجسم ولذلك يجب على الاغنياء مراعاة 
ذلك وعدم التبذير فى المأكولات التى مختوى على فيتامينات أ ولا يفقد عند 
الطبخ ولكن يحد فقد بسيط اثناء اعداد الخضروات للطعام أو أثناء التقليب 
والتجميد أما الجزء الكبير المفقود منه هو عند التجفيف نتيجة لتعرضه 
للا کسدة . 0 : 

۳- تقلیل حيوية الغشاء انخاطی البطن للفم والبلعوم ما تسیب عنه زيادة 
الالتهاب واسهال مزمن وتزداد نسبة تکوین الحصوات فى الکلی وخشونة 
الغشاء البطن للعین . ۱ 

4- اكثر حدوثا فى الاطفال» خاصة الع لفيتامين أمن مصادر غير 
طبيعية وتظهر اعراضه على هيئة نكوين عقد عميقة نحت الجلد أو تكون 
كتل وتسبب منه آلام للانسان وعادة ملتصقة بالعظام ویصاحبها آلام فى 


العضلات. 
۵- أما بالنسبة لاعراض نقصه على الجلد - فيصبح جاف» خشن وملون تلوين 
غامق. 


۷- فقد الشهية والميل للقیم وصداع ويزداد الضغط خاصة فى منطقة الرأس. 


۸- يحدث تضخم بالكبد. 
فيتامين د 


اوربا بكميات مناسبة لنمو العظام ووقايته وذلك لقلة اشعة الشمس هناك اثناء 
شهور الشتاء او تعویض الطفل لمدة تدريجية فلا من دقيقة تنتهی الى 1 دقائق 
۹۷ 


خلال ۱۲ جلسة بواسطة لبة خاصة تباع فى المحلات وتشتريها الام وتقوم بنفسها 
بتعریض الاطفال الرضع الى هذه اللمبة حتی تساعد العظام علی اكتمال نموها 
الجسم عن ما یحتاجه من فيتامين د» هذا بالاضافة الى اعطاء جرعات من 
الفیتامینات وت ركيب فیتامین د هو (ك ۲۸ید 44). ویخسبب عن نقص هذا 
الفیتامین ظهور الحالات الکساح عند الاطفال ولین العظام عند الشباب وسرعة 
تسوس الاسنان وله عدة فوائد اهمها تساعد الجسم علی الاستفادة من الکالسیوم 

والفوسفور الختص وکما ذکرت یساعد على التکوین الجيد. 

-١‏ ویتسیب عن زیادته زيادة نسبة الکالسیوم فى الدم وفقدان الشهیه والیل 
للقیء والاسماك وضعف فى العضلات وقلق عصبی ویزداد افرازالکالسیوم 
فى البول مع زيادة كمية البول والعطش يؤدى الى تکوین حصوات كلية 

للکلی. وعند زيادته مجموعات كبيرة يؤدى الى الفشل الکلوی . 

۲ وزیادته یتسبب عنه تسمم خاصة تناوله کدواء للاطفال من مصادر غير 

.. طبيعية وزیادنه تظهر على هيئة آلام فى الظهر والعظام نتيجة سحب الکالسیوم 
فى العظام وأثناء الظهرفی الحالات الشديدة کسور فى العظام . 

ینتشر هذا الفيتامين فى معظم السلع الغذائية خاصة الخضروات مثل الخس والبسلة 

- والسبانخ والبقدونیس والبصل والجرجیر والبطاطا ورمزه الکیماوی هوك ۲۹ید 

٠‏ أ ويطلق عليه فيتامين الخصوبة والتاسل أو فيتامين الضاد للعقم ویعتبر من 

الفيتامينات التی لا تتأكسد ويستخدم فى حفظ الفیتامینات الاخری. 

ينتشر هذا الفيتامين بكثرة فى السبانخ والفنبيط والكرنب ويوجد بكميات قليلة فى 

بعض مار الفاكهة ويساعد هذا الفيتامين على لط الدم بصورة طبيعية ونقصه 


پسستبا : 


۹۸ 


١-ميل‏ للنزيف ۲- نقص مواد التجلط فى الدم ۳-نقص مواد التجلط فى ا لدم 
۲- الفيتامينات التى تذوب فى الماء : 


فيتامين با (الثيامين ويسمى ايضا بالفيتامين الذى يقى من مرض البریری ويفيد 
فى تقوية الجهاز العصبى ويساعد على فتح الشهية وقلته فى الاكل يتسبب عنه 
سرعة هياج الاعصاب وتوترها وسرعة الانفعال عند حدوث أى موقف ويسبب إلى 
بطء كة رضمف 0 والاصابة بعش یی ابات المعوية 0 
اعراضه شل ادريجى وجزئ للاطراف وضعف 6 ا وضمور فی بعض 
العضلات ويت ركز وجود هذا الفیتامین فى الخضروات الطازجة والفا کهة وبصفة 
(الثيامين) هو ۱۲۵ ید ۱۸ أن م. ص ك ۲ هذا الفيتامين يلعب دور مهم فى 
استفادة الجسم من المواد الكربوهيد راتيه ومن ن أعراض نقصه فى الغذاء تظهر على 
صورة مرض البربرى وحدوث اختلال فى تمثيل المواد الكربوهيدراتيه ويتوفر ايضا 
فيتامين ب١‏ بكميات محدودة فى القنبيط والكرات الطماطم والخس التفاح 
والموز- البلح- البرقوق - الامجو - اللیمون -الخوخ غ- الفراولة و 00 
فیتاین ب ۲ أو الريوفلافين : 
من اعراض نقصه زيادة تساقط الشعر ربعض الالتهابات الجلدية تشقق فی الد ی الشفتیر 
الفم والتهاب اللثة واللسان ويوجد هذا الفيتامين بكثرة ة فى الفول والفقل راباح 
والقنبيط والکرنب والجزر والفلفل الاخضه المشمش- خوخ رمان- موز ” 
بطاطس - البسلة - بطاطا - بصل - بطيخ- لفت- قرع -خرشوف-- وبرقوق- 
فراولة- برتقال - ليمون- تفاح - اناناس- کمثری ويساعد فيتامين ب۲ على 
قدرة العين على الرؤية المباشرة عند الاضاءة أى یقوی صبغة الشبكية فى ى العين. 
الرمز الكيمارى للرییوفلافین ۱۲۵ يد. ون؛ 3.. ٠‏ 


۹۹ 


حمض النيكرتيك «النياسين) : 
الرمز الکیماوی له هو ك ید و أن 
یتسبب عن قلة هذا الفیتامین فى الغذاء ظهور اعراض مرض البلاجرا والتی تذ 
اعراضه على صورة التهاب للجلد والفم وبعض الاضرابات العصبية» وتلون اللسان 
باللون الاحمر. وبوجد بکمیات كبيرة فى کل من الماتجو والبسلة الخضراء 
والبطاطس والخضروات الورقية - واللوبيا - الفاصولیا. 
فیتامین ب " : ۱ 
يوجد فى محاصیل الخضرء خاصة الجزر الطازج- الکرنب- الطماطم والبسلة 
الرمز الکیماوی له هو ك ۸ ید ۱ اس ن ید ك أ. 
ومن اهم اعراض نقصه هو التهاب الجلد حول الحواس» خاصة الاذن والانف 
والفم والعینین وحدوث خلل فى الحركة احیانا. 
حمض الفوليك : 
الرمز الکیماوی له هو ك١‏ يد ٩‏ ن ۷+ 
وفائدته أنه يقوم بدور مهم فى علاج الضعف العام والائیمیا خاصة عند الاطفال 
ومن اعراض نقصه يظهر على هيئة التهابات فى الامعاء والفم والاسهال وضعف 
عام. ویتوفر هذا الحمض فى الخضروات مثل الفاصوليا والسبانخ والشيكوريا 
والبسلة والبلح والموز. 
فیتامین ب ۱۲ : ۱ ۱ 
أو ما يطلق عليه سیانوکوربالامین وهذا الفيتامين یذوب فى الماء ورمزه الکیماوی 
(ك ۳+ یده) وهذا الفیتامین مهم لتکوین كرات الدم الحمراء ویساعد هذا 
الفيتامين على خويل حمض الفوليك إلى صورة أخرى وهو حمض الفوليك 
والذى يستفيد منها الجسم بسهولة» وقلة هذا الفيتامين الغذاء يتسبب عنه ظهور 


انیمیا حادة تسمی خبيثة انیمیا تظهر إلى محلل الغشاء الخاطى للمعدة يصيب فقد 
الاحساس وقد تتاثر النخاع الشوکی. 
فیتامین ج: 
أو حامض الاسكوربيك ورمزة الکیماوی ك يد ,م أ 
وهذا الفيتامين مهم جدا للانسان حيث یطلق عليه الفیتامین الضاد لمرض 
الاسقربوط وهذا الفیتامین یتسبب عنه ظهور مرض الاسقربوط والذی یظهر على 
هيئة تأكل الاسنان وتساعد الشعور بالتعب عند القیام باقل جهد. أو ماء الفاصل 
وتضخمها وضعف فى العضلات الجلد وهذ الفیتامین لا یمکن تکوینه داخل 
الجسم ولکن یمکن یمکن للجسم أن یحتفظ به لمده طويلة ویوجد بوفرة فى 
الحاصلات البستانية مثل - البطاطا - السبانخ- الطماطم - الکرنب - القنبیط 
- الخرشوف - الفلفل الاخضر- البصل- الفراولة- البرتقال واللیمون والجوافة 
والبقدونس والفجل والجرجیر والشیکوریا والجعضیض. 
فيتامين «ل) : 
ریتکون من الروتین وهیزباردین وکوبر ستین . وبتوفر فى الطماطم - التفاح - 
الخس - البرتقال - والكمثرى. ٠‏ 
١-الحديد‏ : 
يتسبب عدم توفر الكميات الكافية من الغذاء والتى يتوفر فيها الحديد يتسبب عنها 
الانيميا أو فقر الدم والذى توضع على هيئة القلق وشحوب الوجهه وصعوبة فى 
التنفس والحديد مهم خاصة فى عمليات الاكسدج ويدخل فى تکوین 
هيموجلوبين الدم ويتم الحدید ى ثمار الحاصلات البستانية مثل المشمش والتين 
والخوخ المجفف والخبيزة- السبانخ- ال 0 
۲- الكالسيوم : 
یدخل فى تکوین العظام وبصفة خاصة الاسنان ویساعد على امتصاصه وجود 


۱۰ 


فيتامين د ويوجد فى ثمار الحاصلات البستانية بكميات محدودة مثل السبانخ حسم 
الخس ومن اعراض نقصه هو بطئ نمو عظام الاطفال والاصابة بالكساح وتأخر 
۳ اليود : 
هذا العنصر مهم لتکوین هرمون الغدة الدرقية وینحصر نقص الیود عندما یحدث 
خلل فى الغدة الدرقية وعدم تناول الاغذية احتوية على اليود ویترتب على عدم 
توفره فى الجسم الاصابة بمرض الجویتر الذى تتلخص اعراضه فى جحوظ العین 
والتوتر العصبى وعد م انتظام التنفس وتضخم الغدة الدرقية . ويوجد اليود فى الشوم 
والبصل والفجل واللوبيا. 
5 - الفوسفور : 
يدخل ايضا فى تكوين العظام أو یساعذ على صلابته ويتوفر الفوسفور فى البسلة. 
اس البوتاسیوم ۱ ۱ ش 
يلعب دور مهم فى سهولة حركة العضلات ویتوفر البوتاسيوم فى هذه احاصیل - 
الطماطم والبطاطس- الموز- الكمثرى- التين الشوكى- البلح- الحمضيات 
خاصة البرتقال. 
5- السردیرم 0 
نقصه يسبب تقلصات للعضلات وصداع واره هاق ويتوفر فى الزيتون - والعنب - 
الطماطم والبذمجان. ۱ 

۷- الکبریت : 
یدخل ویساعد فى حدوث كثير من التفاعلات الانزيمية ویتوفر فى الکرنب 
والبسلة. 


- الزنك : 
یساعد على عمل ونشاط الانزیمات وکثیر من التفاعلات الحيوية التى تتم فى 
الجسم ویتوفر فى كل من الفراولة والبطاظس والبسلة. ۱ 
a‏ 15 
هو عنصر هام لكثير من الاثزيمات التاعلات لد ويتوفر فى الموز - السبانخ 
- البسلة - والفاصولیا. 3 
۰- النحاس : 
يوجد فى معظم الحاصلات البستانية مثل ل والبطاطا روز - 
والنقل والتین الشوکی والبلح ورن 
0- المولبدينوم : 
یدخل فى عمل بعض الاتزيمات رساج 3 بمقادر قليلة. 
۲- الکوبلت : 7 
الجسم سا ع لا یل نی یب لین با OO‏ ا 
الطماطم البنجر والکرنب والبصل والكمثرى والفلفل . 
وقد ذكر علماء التغذية أن الجسم یحتاج إلى ۶ - ۲۵ بارت ع عد 


من الوزن فمثلا نقص طولة ۱۷۵ سم وزنه المشالى ۷۵ كيلو جرام فیحتاج من 
۰ - ۱۸۷۵ سعر وجدير بالذكر أن ثمار الخضروات حساسة لعمليات 
التخزين. والحفظ وتتعرض لفقد بعض مكوناته:الكيميائية عند تخزين الغير مناسب 
أو لفترات متفاوته فى ظروف التخزين الجيد ما ينعكس اثره على المحتوى الغذائى 
والوزن فى الشمار بينما المحاصيل النايجة الطبية والعطرية معظمها يمكن حفظه 
وتجفيفه دون المادة الجافة أو المادة الفعالة بل قد يحدث تركيز فى هذه المواد مع 
انخفاض محتواها من الماء وایضا جد أن ثمار الحاصلات من الفاكهة تتحمل 


والتخزين الجيدين للمحافظة على وزن الثمار ومحتواها من الواد الغذائية المفيدة 

للانسان وسوف ارکز اولا على تا تخزین محاصيل الخضروات والتى ينحصر فى 

طریقتین هی : 

۱- التخزین العادی أو الطبیعی وفی هذا النوع من التخزین وذلك بدون الاستعانة 

بوسائل صناعية لرفع أو حفض درجة الحرارة أو الرطوبة احيطة بالثمار خاصة فى 

الثمار التی تتمیز بتحملها لظروف التخزین الغیر جيدة مثل البطاطا والتى تخزن فى 
مخازن عادية أو یمکن تخزینها فى التربة بحیث أن تترك بدون تقلیع لمدة ثلاثة 

شهور وهذا يزيد من محتواها من السکریات ویحسن طعمها ویزید من سعرها لبيعها 

فى موسم غير الوسم الطبیعی وایضا الجزر والبطاطس والقلقاس الذی یمکن تركه : 
فى الحقل ایضا. 

الطريقة الثانية للتخزین تسمی بالتخزین بالاستعانة بالوسائل الصناعية نا 

فى رفع أو خحفض درجة الحرارة والرطوبة حول النباتات ویمکن تقسیم محاصیل 

الخضر تبعا لذلك لای ۱ 

-١‏ الخضروات الصیفیة- مثل الطماطم- الفلفل-الباذمجان- الكوس- 
بطيخ- خيار- فاصوليا- باميا- بطاطا. وتختاج إلى درجة حرارة فوق الصفر 
الموى وتزداد درجة حرارة حفظ الشمار عندما تكون الثمار لم تصل ! 
مرحلة النضج الکامل إلى درجة حرارة تزيد عن درجة حرارة تخزين الشمار 
الناضجة بحوالی © م. وتحدث بالتالى تغیرات فى شکل الثمرة نتيجة عملیات 
الحفظ والتخزین نتيجة تعرضها لدرجة حرارة فوق الصفر الموی بحدث لها 
ذبول أو الکرمشة وقبل وزن الشمرة وتزداد هذه الاعراض عندما تزداد ارتفا ع 
درجة الحرارة والرطوبة وزيادة حركة الهواء وحول الثمار. ویمکن تلافی هذه 
الظروف مع بعض ثمار الخضروات مثل الجزر البطاطا- الفجل - خیار- 
باذنجان- فلفل - والطماطم بوضعها فى عبوات بلاستيك أو المشمع الثقيل 

۱۰۶ 


* أما التغيرات التی حدث فى الثمار نتيجة التنفس والتی ينتج عنها قلة فى 
احتوی الکربوهیدرات وقلة محتواها من الدهون والبروتینات والاحماض 
العضوية وبالاضافة إلى ذلك ما يتم من تغير نتيجة لعمل الانزیمات لتحلیل 
النشا إلى سكريات على هيئة نشا كما لا يوجد فى البطاطا التى تخزن فى 
درجات حرارة منخفضة ویزداد السکریات بتخزین البطیخ ۲ 

* الظواهر التی توجد فى بعض ثمار الخضروات مثل البصل والشوم والذی 
تسمی بالتزریع ونمو العيون فى البطاطس وتفتح ازهار الخرشوف والقبیط 
وتعالج هذه الظواهر من النباتات قبل التقليع بمادة تسمى ماليك هيدرازيد 
بت رکیز ۲۵۰۰ جزء فى المليون أو مادة بديلة غير ممنوعة فى النباتات ذات 
الشمار الورقية وهذه العاملات تساعد على طول فترة التخزين وعدم عرض 
الشمار لفقد بعض مکوناتها الكيميائية وبالتالی نحافظ على معظم الواد 
الغذائية والاملاح العدنية فى ۳ والتى یحتاجها الجسم وتتعرض الشمار 

لبعض الاضرار عند تخزینها أو نقلها یمکن تلخیصها فى الاتی : 

٠ : اضرار درجات الرارة المرتفعة على الشمار‎ -١ 

عند تعریض معظم ثمار الخضروات لدرجات حرارة أعلى من ۳۰ ف يحدث لها 

اضرار منها فقد الماء بكمية كبيرة والکرمشة وزيادة التتفس وقد یحدث محلل فى 

البروتینات والانزیمات عندما ترتفع درجة الحرارة أعلى من 4۰ ف وتتدذهور 
الصفات الميزة للثمار وفقد شدید فى القيمة الغذائية والصلابة التى تمیز الشمار 
وتفقد الشمرة الرائحة والنكهة الميزة ویحدث تلون القشرة باللون البنى وبالتالی 

يجب مجنب تعریض الثمار لدرجات الحرارة العالية اثناء التقل والتخزین. 

وفيما يلى انسب درجة ة حرارة لتخزين ثمار بع محاصيل الخضر مثل الجزر والذى 

يخزن جذوره لمدة من 1-4 شهور على درجة حرارة الصفر المثوى ورطوبة حدية أو 

نسبية ما بين ٩۰‏ - ۹۵ ولعدم التغير فى طعم الجزر بعد التخزين ما يقلل من 
قيمته الغذائية والتسويقية ويجب أن تعرض الجزر إلى درجة حرارة الجو العادى بعد 
۱۰۵ 


التخزين بصورة تدريجية لیس أما اللفت والفجل يجزئان على الصفر الگوی ورطوبة 
نسبية 1۹6-۹۰ لمدة عدة شهور. 

¥ اضرار التجمید : 

الشمار تخزن بطريقة التجميد عند تعريضها لدرجة حرارة اقل من الصفر اگوی 
فتتكون بلورات ثلجية فى الخلايا والانسجة النبانية وبالتالى سرعة تدهور الشمار 
والتى تظهر على صورة بقع مائية على الثمار. ويختلف الثمار فى درجة حملها 
للتجمید فمثلا درجة مید ثمار البطاطس ۳۰ ف واللفت ۳۱ ف فنجد أن 
ثمار الطماطم اکثر حساسية لضرر التجمد عن احاصیل السابقة فتوجد محاصیل 
شديدة الحساسية للتجمید مثل الخس والبطاطس والبامیا والخیار والطماطم 
والفلفل والباذیجان . 

ومحاصیل تتحمل التجمید بدرجة متوسطة مثل الفجل والسبانخ والقنبیط والکرنب 
والبسلة والجزر وتوجد محاصيل اخرى اقل حساسية للتجمید مثل اللفت والشوم 
سس مار مرا تصاب ببعض الاضرار الميكانيكية تم تجميدها ثم اعادتها 
۳- الاضرار ۳ عن البرودة : 

تتعرض معظم ثمار الخصيررات ابيص مورا عند تعضرها للبروذة آی 2 حرارة 
أعلى التجميد ( ما بين ٠۲‏ - ٠ه‏ ف ) وتختلف الانواع والاصناف فى درجة 
تملها للبرودة وانخفاض درجه 2 الحرارة وتزداد اضرار البرودة عند انخفاض درجة 
الحرارة مع زيادة مدة حفظها فمثلا ثمار الخيار عند تعرضها أو حفظها على درجة 
حرارة ما بين 4۰ - 4۵ ف تسبب اضرار للخيار اكثر من تعرضها لدرجة ( ۳۲ 
.ع ف) وبصفة عامة مد أن الثمار التى لم تنضج بعد اكثر تعرضها لاضرار 
البرودة عن الثمار الناضجة وقد اثبتت بعض الابحاث أن تعرض ثمار الطماطم 
لدرجة حرارة اقل من ۵۰ ف حوالى ۱۲۰ ساعة ند أن الشمرة لا تنضج ولا 


تتلون باللون الاحمر المیز ومن العروف أن الشمار تتعرض لبعض العوامل التى تؤثر 
على محتواها من الواد الغذائية وصفات الجودة الرغوية للمستهلك ونذ کر منها ما 
يلى : 
~٩‏ طور النضج : 
يتحدد فترة تخزين الشمار على طور النضج كما هو معروف أن بعض ثمار 
الخضروات يمكن جمعها فى اکثر من مرحلة أو طور مثل الطماطم والباذنجان- 
والفلفل- والباميا- بينما توجد ثمار محاصیل آخری مخصد فى طور واحد للنضج 
مثل فرع الکوس از الشمام والبطیخ بالنسبة للشمار الورقية یفضل قطعها قبل 
اکتمال نموه تماما ثم تخزینها بمدة لا تقل عن یومین حتی بعد اکتمال 
نضجها ويمكن التعرف على طور النضج فى المثار بوسائل ميكانيكية أو الشخصية 
مثل ابتداء التلوين والطماطم واصفرار وجفاف اجموع الخضرى للبطاطا 
والبطاطس والبصل والثوم وعلامات النضج المميزة للبطيخ والشمام والكنتالوب أو 
التذوق كما فى الجزر والطرق العلمية ذقيقة ن الخبرة الشخضيّة حيث يقاس نسبة 
السکروز إلى السکریات الكلية فى الخشب فى ا صعب 
استخدامها مجاریا. 
۲- جنی الثمار أز حصادها يوجد طریقتان للجنى : ' 
۱ الجنی الیدوی وهو متبع بكثرة فى معظم احاصیل. 
۲ الجمم الیکانیکی يتم عادة فى الاصناف التى تعطى نمارها أو تکون ثمارها 
دفعة واحدة تقريبا. ویوجد علاقة واضحة بين طريقة الحصاد والقدرة التخزينية 
. الشمار للمحافظة محتواها الغذائى والجودة فکلما كانت الشمار جيدة خالية 
من الجروح كلما زادت قابليتها للتخزين لفترة طويلة وبذلك يمكن القول أن 
الجمع الیدوی يساعد على حفظ الثمار لفترة اطول من الجمع الیکانیکی. 


۳ الفرز - التغلیف : 
یتبع فى اوروبا نظام الفرز فى الحقل بعد جمع احصول حتی نقلل نسبة الثمار 
امخالفة للصنف والريضة واخدوشة. ویتم تعبعة الثمار فى عبوات یفضل أن تکون 
مثقبة أو فتحات للشوية تصل درجة حرارة انخزن للشمار داخل العبوات. ثم بعد 
ذلك يتم نقلها فى عربات اذا كانت قريية أو يتم نقلها فى عربات بها ثلاجات اذا 
كانت امخازن بعيدة أو إذا كان الغرض هو النقل إلى أسواق بعيدة وينظم فى هذه 
العربات درجة الحرارة المناسبة والرطوبة لاطالة فترة التخزين مع منع اصابة الثمار 
باى اضرار فسيولوجية أو ميكانيكية. وقبل التخزين يجب مراعاة عدة اعتبارات 
للمحافظة على القيمة الغذائية والجودة للثمار تتلخص فى الاتى : 
)١‏ نظافة المخزن وتطهيره وتبخيره من آن لاخر باستخدام المواد التخصصة لذلك 
مثل الفورمالدهيد. 
؟) عدم تخزين محاصيل ذات روائح ميزة أو زيوت طيارة تكسب الثمار الاخرى 
المخزنة رائحة مختلفة مثل الثوم والبصل والكرنب واللفت والكرات. 
۳ ملاحظة الثمار الخزنة من أن لاخر واستبعاد الثمار المصابة والتالفة. 
)٤‏ يجب تنظيم درجة الحرارة والرطوبة النسبية داخل انخازن بحيث تكون مثالية 
(o‏ يجب معرفة أن درجة حرارة امخزن هى محصلة درجة حرارة اخزن بالاضافة 
إلى درجة حرارة العبوات وحرارة الحقل. 
3 عند تسویق الشمار يجب اخراجها تدریجی من انخزن حتى لا تصاب ببعض 
الامراض أو العيوب نتيجة تعرضها لدرجات حرارة مختلفة بصورة فجائية. تأثير 
۱- احاصیل ذات الثمار الورقية : 
واهمها الکرنب والخس- السبانخ غالبا ما ختاج الخضر الورقية إلى درجة حرارة 
۱۰۸ 


تخزین متشابه فعادة ما تکون درجة الصفر الوی ورطوبة نسبية ٩۰‏ - 1۹۸ 
ويجب احافظة على الرطوبة مرتفعة لأن الاوراق حتوی على نسبة عاية من الاء 
وعلی ذلك كلما حدث أن الرطوبة النسبية قلت عن 1٩۰‏ یتسبب عن ذلك ذبول 
الاوراق وتفقد قیمتها التسويقية والغذائية ویقل وزنها بصورة ملحوظة وعلی سبیل 
الثال جد أن الخس يفقد حوالی 1۳۸ من وزنه بعد 4 أيام من تخزینه فى الغرفة 
العادية بينما يفقد بعد اسبوع من تخزینه فى درجة حرارة الصفر الگوی حوالی 11 
فقط من وزنه. 

القيمة الغذانية : 

ما بلس اتجمید تمد أن إلكرنب يتحمل اجمید لفعرة ة قصيرة بینما بقية 
احاصیل لا تتحمله ويحدث لها اضرار كثيرة عند ميد انسجتها. وتوجد اضرار 
تحدث للكرنب التخزين بالاضافة إلى الفقد فى الوزن مثل انفصال اعناق الاوراق 
ويمكن التغلب على هذا من النباتات المراد تخزينها ببعض منظمات النمو قبل 
الحصاد باسبوع. 

۳ - محاصيل الحضر ذات الثمار الزهرية : . 

مثل القنبیط والخرشوف والتی یفضل تخزینها على الصفر المثوى والرطوبة النسبية 
0-۰ وذلك لمدة شهر واحد وقد اثبتت بعض التجارب انه يجب رش القنبيط 
والخرشوف قبل الحصاد بحوالی ۱۰-۷ یام بمادة تفتالین استيك أسيد وذلك 
لطول عمر تفتح الرژوس. 

۳- محاصیل اضروات ذات الثمار الدرنية : 

وتشمل الطرطوفة والبطاطس وکما ذکر سابقا أن الدرنات ینخفض وزنها وتفقد 
جزء منها حتی اثناء التخزین کالتالی: 

: توزیع الدرنات‎ ١ 

عندما ترتفع درجة حرارة الخزن حتی ۷۰ -۷۵ ف يزداد النبت والتزريع فى 


۱۹ 


درنات خاصة عند توفر الرطوبة وبذلك يقل وزن الدرنة ونقل فى الجودة التسويقية 
ژالاستهلا کية. ۱ 0 ۱ 

"۲ زيادة محتوی السكريات : 

. جد أن الدرنات الخزونة على ۰ ف ختوی على حوالی ۵ أضعاف كمية السکر 
من الوجود فى الدرنة اخزنة على ۳ ف وبذلك تعتبر درجة ۰ ف الدرجة 
المثلى لتخزین للبطاطس لکی یصل نسبة السکر إلى الستوی الناسب للامتهلاك. . 
۳ قلة الرطوية فى الدرنة : 
هذا أهم عامل یژثر على وزن ومحتوی الدرنات حيث تقل الرطوبة فینخفض الوزن 
لخوالى ۵ -۷ 1 وتبدأ الكرمشة فى الظهور ويزداد الفقد بزيادة تيار الهواء وقلة 
الرطوبة النسبية بالدرنات وايضا يزداد الفقد فى الرطوبة للدرنات التى لم يتم لها 
عملية علاج مجفیفی. ۱ 

4) اصابة الدرنات ببعض الامراض فى الخزن: 
وذلك نتيجة لانتشار الامراض الفطرية والاعفان خاصة الغفن البکتیری الذی قد 
يوجد على الدرنة اثناء وجودها فى التربة وتظهر ارا عند التخزین ویزداد سرعة 
انتشار العفن مع ارتفاع درجة الحرارة عن ۳۵ - 4۰ ف وزيادة الرطوبة الجوية 
حول الدرنات. 

۵ القلب الاسود الذی يصيب الدرنات : 
يظهر هذا الرض نتيجة لتجمد الدرنات ثم التخزین فى درجة حرارة مرتفعة نوعا 
تصل إلى ۹۵ ف ما يسبب سرعة التنفس وتزداد هذه الظاهرة فى الدرنات النايجة 
من تربة ذات رطوبة مرتفعة وسيئة الصرف کل هذه الموامل سابقة الذ کر تؤثر على 
محتوی الدرنات وصفات الجودة بها. 
4- محاصیل اضر الثمرية : 
وتشمل كل من قرع الكوس - الفلفل - الطماطم > الباذيجان - ا 
الخیار- الشمام- البامیا- الفاصوليا- البسلة. 

۱۰ 


يجب مراعاة درجة الحرارة الناسبة والرطوية النسبية لحفظ ثمار الخیار فالتخزین 
الامثل له هو حفظ ثماره عند ۸ ٠١-‏ م ورطوية نسبية ما بين ۸۵ - ۹۵ 1 
ویستمر ذلك لمدة ۱۵ - ۲۰ يوم . ۱ 


۲- البطیخ : 
يمكن تخزينه عند اکتمال نضجه لمدة ثلاثة اسابيع على درجة حرارة ما بين ۵ - 
۰ م ورطوبة نسبية ۸۰- 1۸6 وإذا عرض لدرجة حرارة اقل من ٤‏ م تصاب 
الشمرة بامراض البرودة وتفقد الشمرة لونها عند النخزين بینما تخزيئها 1 ين 
حرارة مرتفعة یساعد ذلك على اصابة الشمار بالتعفن. ۱ 
۳- الطماطم : 
لا تتحمل الطماطم الناضجة التخزین لفترة طويلة فتخزن الطماطم تامة النضج ٠‏ 
على درجة © م ورطوبة نسبية 1٩0‏ لمدة ۱۰ أيام آما الطماطم النى مازالت فى . 
الطور الاخضر تخزن على درجة حرارة ۰ ۱۵ م بینما ثمار الطماطم 
بانخفاض درجة الحرارة تصبح الثمار معرضة للاصابة بالعفن وتصبح الانسجة ذات 
مظهر مائى خاصة عند اخراجها من مخازن التبرید بدرجة الحرارة العادية. 


4- الفلفل : 
يصناب الفلفل ببعض امراض البرودة عند حفظه أو لحرن عن ترجه جراره ابل 
من ۷ م يمكن تخزینه جيدا على درجة حرارة ما بين ۷ -. ۰ م ورطوبة نسبية 
1٩۰- ۰‏ لمدة 5 أسابيع وإذا حزن الفلفل على درجة حرا اعلى 1 ْم 
يسرع فى النضج والتحول إلى اللون الاحمر. 
۵- الباذغان : 

انسب درجة حرارة لتخزين ثمار الباذيجان هی ۱۰ م ورطوبة نسبية ما بين 
۰-۵6 ویستمر ذلك لمدة ۱۵ يوم بعد هذه الدة جد أن الشمار تعلف بلون 


11۱ 


اسود ویجب عدم تخزینها على درجة حرارة اقل من 4 م حتی لا بحد ضرر 
للشمار الخزنة. 
كك الشمام : 
تخزن الثمار كاملة النضج علو درس رار اما بين ال برع ۲ اا 
الرطوبة النسبية ما بين ۸۵ - 1٩۰‏ ويستمر التخزين لمدة ٠١‏ أيام. 
- قرع الكوسة : 
تخزن الثمار عند رطوبة نسبية 1٩۰‏ لمدة اسبوعين على درجة حرارة ۱۰-۷ م أو 
يفضل تخزينه على درجة حرارة بين ٠١‏ -۱۲ م ورطوبة نسبية منخفضة فى 
حدود 10٠‏ وتستمر فترة التخزين حتى ثلائة شهور. 

۸- البسلة : 

انسب درجة حرارة لتخزین البسلة هى الصفر الثوی ورطوبة نسبية ۰1۹۰-۸۵ 
-٩ ٠‏ الفاصولیا : 
مختاج الفاصولیا لتخزینها درجة حرارة ما بين ۱۰-۷م ورطوبة نسبية 1۹0-۸0 
وذلك لمدة ۱۵-۱۲ يوم. 

۰- البامیا : 

انسب رطوبة نسبية هی 1٩۰-۸۵‏ ودرجة حرارة ١٠م‏ ومدة الحفظ حوالی ۱۰ 
أيام أما إذا تعرضت القرون لدرجة حرارة آقل من ۷ م يتسبب عن ذلك اصابة 
القرون بامراض التبريد التى تنعكس فى صورة قرون متعفنة. 
وقد ذكرت انسب الطرق ودرجات الحرارة لحفظ الثمار حتى لا تفقد جزء كبير 
من محتواها ايضا نحافظ على سعر متوازن للسلع وتوفيرها اطول وقت ممكن نرشد 
الاستهلاك. 

ه- تأثير التخزين على الابصال : 

)١‏ البصل : جد أن البصل يتحمل التخزين اكثر من غيره من محاصيل الخضر 


۱۱۲ 


اذا كانت جذوره به جزء من التربة وتتحمل الابصال ایضا التخزين ی ثلاجات 

عند الصفر الشوی أو تحت ظروف درجات الحرارة الرتفعة حتی ۳۵ م ولکن 

تخزین البصل لد ٩۷-۵‏ شهور على درجة حرارة ۷۵ - ۸۵ ف ورطوية نسبية 
فى حدود 10 1 ولکن ایضا تخزینه لعدة شهور على درجة حرارة حوالی ۲۵-۲۰م 

وجدیر بالذکر أن اسباب تدهور الابصال اثناء عملية التخزین الى : 

۱- فقد الماء والمادة الجافة من الابصال. 

۲- التزریع ونمو الجذور نتيجة لتوفر الرطوبة ودرجة الحرارة. 

۳- بعض الاصابات الفطرية. 

۲ الثوم : ۱ 

يتشابه فى احتياجاته التخزينية مع البصل . 

قد نضطر إلى جمع اما قبل اكتمال نضجها أو عند الجمع الآلى حيث بوجد 

نسبة من الثمار لم یکتمل نضجها بعد ولذلك يجب اجراء انضاج صناعى لها 

وذلك باستخدام درجات الحرارة والرطوية النسبية الناسبة أو باستخدام منظمات 
النمو حيث تودی إلى نشاط العملیات الحيوية فى الثمار وتزید من ترکیز الايثيلين 
على نضج الشمار بسرعة وبداية تلوين الشمار الشمرة الطعم والنكهة المرغوبة آهم 

طرق الانضاج الصناعی الستخدمة فى ثمار الخضروات. 

-١‏ توضع امغار فى غرف تسمى الانضاج وانسب درجة حرارة ما بين هلم 
نسبية ما بین ٩۰-۸۵‏ 1 وغالبا ما تستعمل هذه الطريقة لانضاج الطماطم 
النائجة بالجمع الیکانیکی. 

۲- استخدام الايثيلين وهذه الطريقة حديثة وتستخدم للطماطم رالقرعیات وتکون 
التركيز ۱۰۰۰-۲۵۰ جزء فى المليون من الايثيلين مع وجود رطوبة نسبية ما 
بين 1۹5-۸۵ والدة تتراوح ما بين ۳ - ٠‏ أيام ویستخدم ایضا الایشیفون. 
بعض العلومات الخاصة بجمع وتداول وتعبئة وجفیف الاحصیل البستانية : 


۱۱۳ 


أولا : محاصیل احضر : 

الغرض من زراعة الخضروات هو الحصول على أعلى انتاجية وأعلى جودة من 
الشمار حتى يسهل عملية التسويق وارتفع سعر السلعة وفيما يلى أهم العوامل الى 
تساعد على ذلك : 

1- - طور النضج الناسپ : ٠‏ | 
یتوقف طور النضج الناسب على نوع سول ار الد من زراعته وبعد أو 
قرب اسواق الاستهلاك. وعلی ذلك يجب دید اماکن التسویق إذا كانت تنتج 
للتسويق الحلى أو الاسواق القريبة يجب جمع الشمار وهی مرحلة النضج التام أما 
إذا كان الغرض من هو التصدير للاسواق البعيدة يجب أن جمع للسلع الزراعية 
فى مراحل مختلفة من النضج حسب نوع الثمار ودرجة بعد اسواق التصدير حيث 
توجد ثمار تؤكل عند اکتمال نضجها الفسيولوجى أو كتمال نضجها النباتى 
وتوجد ثمار رهيفة حساسة للنقل والتداول ولذلك يجب الحذر فى جمعها 
ونداولها مثل الفراولة بعكس الشمار الفرعية خاصة البطيخ الذى يتحمل التداول 
والتقل نوعا بالقارنة مع بقية محاصيل ا وبالاضافة إلى ثمار القرع العسلی 
والقرع الابيض والشمار الدرنية والجذرية. 

۲- استبعاد الثمار الفاسدة والمعطوبة : 

عند الجمع يجب فرز الثمار مباشرة بحيث تستبعد الشمار التالفة والمصابة والمريضة 
أو اجروحة حتی لا يحدث تلف لبقية الشمار أو تتسبب فى رجوع السلع من 
اسواق التصدير وايضا يجب استبعاد الثمار الغير مطابقة للصنف حتى لا تسبب فى 
انخفاض سعر السلعة ويجب استبعاد بعض الاوراق الخارجية فى بعض احاصیل 
مثل الكرنب والخس والقنبيط واللفت والجذر. ويجب غسيل بعض الشمار مثل 
الجذر بعد تقطيع عرشه حتى يقل وزنه تكاليف نقله ويزداد سعره وتقصير عنق 
ثمار البطيخ وقرع الكوسة والفلفل والبامجان حتى لا يحدث خدش لبقية الثمار 


۱۱ 


ما یعرضها للاصابة ببعض الفطریات وعدم خملها لشحن والشخزین لفترات 

متفاوته . 

۳- میعاد الحصاد : 

يجب الحصاد فى مواعید محددة حتی نحافظ على جودة الثمار ونقلل التالف من 

السلع وعلی ذلك يجب جمع الشمار الناججة من العروات الصيفية فى الصباح 

الباكر بعد زوال الندی وجفاف الجوء ويمكن الجمع فى الساء واعداد لشمار 

حتی توزع فى الصباح الباكر ویفضل وضع الثمار فى اماکن مظللة بعد الجمع 

بعیدا عن اشعة الشمس الباشرة حتی لا تتأثر وتصاب بلفحة أو لسعة الشمس 

ویجب آن یکون الکان جيد التهوية.. ۱ 

5 - منع الضرر الیکانیکی : 

يجب جنب احداث أى جروح أو اضرار مكاي في وت قن بل ها 

ويتم ذلك. كالاتى : 

۱ اتباع الطرق الصحيحة فى الحصاد مع مراعاة عدم جذب الثمار أو نزعها أو 
اسقاطها فى خطوة من خطوات الجمع. 

۲ استخدام عمال متمرنین على أن تکون اظافرهم مقصوصة ویفضل استعمال 
قفازات اثناء الجمع. 

۳) التأكد من نظافة عبوات یت والحقل وخلوها من السامیر والزوائد. 

6 العناية عند نقل الشمار من عبوات الجمع إلى عبوات الحقل بتقریبها منها 
وسند الثمار عند نزولها وعدم القائها من مکان مرتفع إلى الارض. 

۵ يفضل تعبئة الثمار الرهيفة والسريغة التلف مباشرة فى العبوات المجهزة 3 
وذلك لعدم كثرة تداولها مثل الفراولة. 

7) يجب أن تكون التربة متوسطة الجفاف بحيث الا تكون مما يعيق الجمع 


۱۹ 


والحصاد أو رطربة حتی لا تتعلق الترية بالشمار ما یساعد على سرعة تلفها 
وزيادة وزنها. 
۵- ترك جزء من الكأس والعنق على الثمرة : 
فى بعض الثمار يفضل ترك TE‏ ذلك 
على تحسين شكلها وبحجمها من التلف» حيث أن يكون هذا الجزء صغير لا 
يؤثر فى الضرر الميكانيكى لبقية الشمرة وعلى ذلك يجب العناية برص الشمار مثل 
الباذنجان - الفلفل والطماطم والبطيخ وكل مقاسات محددة لطول العنق أو 
الكأس فمثلا فى البطيخ والفلفل يزيد طول العنق عن ۳-۲ سم أما بالنسبة 
للطماطم فيفضل ترك الكأس فقط وجزء من العنق حسب رغبة وطلب المستهلك. 
* وفيما يلى علامات نضح الثمار فى محاصيل الخضر : 
-١‏ الطماطم: 
تنقسم مراحل نضج ثمار الطماطم إلى الاتى : 
۱) ثما OSES Cm‏ 
بشرط تکون النجمة فى اسفل الثمرة . 
۲ ثمار فى بداية التلوین ویکون اللون الاخحضر لفاغ على سطح الثمرة كله مع 
ابتداء ظهور اللون الاحمر حيث تظهر مساحات وردية اللون من جهة الطرف 
الزهرى وتشمل ربع مساحة أو مطح الشمرة فقط وتصلح هذه الدرجة من 


۳ ثمار ثلائة ارباع تلوين وفیها یتلون أكثر من 1۰ من سطح الشمرة باللون 
الاحمر وتصلح للتسويق احلی أو الاسواق القريبة. 

4( طور اکتمال النضج والتلوین» فتصبح كل الشمرة لونها احمر وردى وما زالت 
الثمرة صلبة وتصلح للاستهلاك المحلى. 


©) طور اکتمال النضج والتلوين وليونة الثمرة ويصبح اللون احمر غامق وتصلح 


۱۱۹ 


۲- البطاطس : 
تختلف أصناف البطاطس فى طول الفتر ا 
معرفة علامات نضج الدرنات کالاتی: 

۱ اصفرار اوراق النبات وابتداء جفاف مجموعة الخضری بحیث تتاکد بأن هذا 
الاصفرار والجفاف النسبى طبیعی ولیس نتيجة أى اصابة حشوية آر مرضية و 
فيروسية وتتأکد من ذلك ایضا بمعرفة الفترة التقريبية لتی یمکنها الصنف 

فى التربة حتی یکتمل نضج درنانه. 

ارق دراك إن نمی مع ور مر ة صلبة على 
NET‏ شهرلة رلا و بوعبدا فصل الدرنات 
عن النبات تصبح سهلة الانفصال. 

۳( ا ل لح ل ل لو 
الخدش صعبة الانفصال من النبات. 1 

۳- الفلفل: 

۱ لون الثمار الطبيعى يكون اخضر فاع لامع شمبی الظهر. 

۲ جمع الثمار عندما تصل إلى الحجم المناسب وقبل أن يتغير لونها. 

۳ بالنسبة لانتاج الشمار بغرض تخفيفها أو تصنيعها أو عمل منه سلاطة مع 
الصلصلة الناجة الطماطم؛ يجب ترك الشمار حتی تتلون باللون الاحمر ولا 
ی أو سمك الشمرة U‏ كج ود عير 

سميك ولونها احمر. 

؛) توجد اصناف تتلون باللون الاصفر وهی تمتاز بالطلب علیها من المستهلك 

الاجنبى وهذا اللون یعتبر طور النضج الاستهلاکی الخاص بهذه الاصناف. 


: الباذنجان‎ - ٤ 

)١‏ عندما تبلغ الشمار الحجم المناسب لكل صنف وقبل أن تتصلب البذور وتصبح 
الثمار اسفنجية. 

۲ بلاحظ عند الضغط على الثمار بالید تسترد الشمرة شکلها الطبیعی بسهولة 
وذلك لقلة صلابتها نتيجة اکتمال نموها. 

۳ عندما تأخذ الشمرة اللون المیز لكل صنف قبل أن يبدأ فى التغیر وتصل إلى 
الطول الناسب بالنسبة للاصناف الطويلة. 

۵- البطیخ والشمام : 

كما ذکرت سابقا فى القيمة الغذائية للبطیخ والشمام. 

5- اليار وقرع الكوسة : 

عند بلوغ الحجم المناسب للثمار وعدم اكتساب الثمرة للطعم المر وقبل تصلب 

البذور داخل الشمرة أما بالنسبة للخيار فيوجد اصناف قصيرة وهی الاكثر انتشارا 

فى المنطقة العربية لانها تماشى مع ذوق المستهلك وتوجد اصناف طويلة يفضل 

تصديرها إلى أوربا وبصفة عامة تكون الثمار فى مرحلة النضج الاستهلاکی قبل 

بداية تكوين الالياف بالشمرة. أما الكوسة فيفضل الاحجام الصغيرة خاصة للحق أما 

الاحجام المتوسطة فيفضل لعملية الطبخ والسلق. 

۷- الفاصولیا : 

) الفاصولیا احضراء : 

-١‏ قبل اکتمال تكوين البذور داخل القرون حتی لا تصبح القرون حتی لا تصبح 
القرون غير صالحة للاكل. 

۲- القرون تكون ذات قوام أخضر ومتماسكة وملساء وليس بها انبعاجات. 


١14 


ب) باللسبة للفاصولیا الجافة : 

۱- عندما یکتمل تکوین البذور فى القرون وقبل تفتح القرون. 
۸- البسلة : البسلة الحضراء : 
امتلاء القرون بالبذور الفضة قبل أن تتصلب البذور داخل القرون 00 لون القرون 
من الاحضر الغامق إلى الاخضر الذاهی. 
ب- البسلة الجافة : 

جفاف واکتمال تکوین البذور داخل القرون وقبل تفتح القرون. 

9- الکرنب : ۱ 

علامات النضج تتحصر فى الانى : 

)١‏ اكتمال تكوين الرؤوس أى اكتمال لفها واندماجها رصلابتها. 

۲ لمعان الاوراق الموجودة فى قمة الرأس حيث تصبح مشدودة. 

۰ القنبيط : ۱ 

)١‏ بلوغ النباتات الحجم المناسب وقبل أن تتکون الشماريخ الزهرية. 

؟) صلابة وتماسك الاقراص وبياض لونها. 

515-- السبانخ : 

عندما يتكون من ۲-0 أوراق للبنات وتكون كاملة النمو وقبل اتتجاه النبات إلى 
تكوين الشمراخ الزهرى. 

۲- الفراولة : 
تجمع فى مرحلتین حسب مسافة التسویق إذا كانت للتصدیر تجمع عندما یتلون 
حوالی نصف الثمرة باللون الاحمر آما (ذا كانت للاستهلاك احلی فیتجمع عندما 
یتلون ثلاثة ارباع الثمرة باللون الاحمر. ٠‏ 


۱۷۹ 


۳- البامیا : 

أ) البامیا الحضراء : 

-١‏ قبل تليف القرون وتصلب البذور داخلها وتکوین الالیاف فى جدر الشمرة. 
۲ عندما يبلغ القرن الحجم الناسب لكل صنف. 

ب) البامیا احافة : 

عندما یکتمل تکوین البذور داخل القرون وف القرون وقبل تفتحها. 

۱ : البصل‎ -٤ 

١‏ ليونة الانسجة فى منطقة اغماد الاوراق زضمورها وجفافها. 

۲) اجاهة اجموع الخضری لاحدی الجانبین خاصة عند منطقة اغماد الاوراق 

وهدی مازالت خضراء. 

۳ تكوين القشرة الصلبة الخارجية على الابصال. 

۵- الثرم : 

۱ اصفرار الاوراق الخارجية أولا ثم اصفرار الداخلية. 

۲ تكوين غلاف خارجی جاف ابيض حول البصلة المركبة أو الرؤوس. 

۳ سهولة تقشیر الفصوص وسهولة فصل الفصوص من البصلة ال ركبة. 

5 الجزر: 

عندما يضل قطر الجذر إلى ۲ تم از ركان اسنات لجار فى ها 
الناضجة ولکن يجب إلا تزيد سمك الجزء الداخلی الصلب. 

۷- اخس : 

علامات نضجه وتسويقة تصبح جاهزة للتقلیم عندما تکون الرژوس متماسكة 
والاوراق ملتفة ومندمة وقد تلونت الاوراق باللون المیز للصنف ووصول النباتات 
إلى الحجم الناسب ويكون قبل ابتداء البنات فى تکوین الشمراح الزهری. ولجمع 


۱۰ 


احاصیل یجب آن نتبع عدة ار ی 

احاصیل الجذرية : 

: البطاطا‎ - ١ 
يتم الجمع فیها بازالة اجموع الخضری لکی توضح الخطوط وبعد ذلك تقلع‎ 
الجذور بالفأس وذلك بعد شق الخطوط ثم تترك الجذور فى مکان مظلل وتهویته‎ 
جيدة وذلك للتمهید لعملية العلاج التجفیفی ولتکوین طبقة السوبرین لحماية‎ 
الشمرة وسد الجروح.‎ 

۲- البطاطی والقلقاس : 


يجب أن تكون الرطوبة فى الدرنات قليلة اثناء الجمع حتی تقلل الضرر ویتم 
التقليع للجميع الخضرى قبل الجمع باسبوع أو ترك الدرنات على الارض بعد 
التقليع لمدة اسبوعين أو ثلاثة لكى جف القشرة وتصبح غير سهلة الخدش. ثم بعد 
ذلك تقلع الدرنات بالفأس أو احراث وبذلك بعد شق الخطوط ثم محرث الارض 
فى خطوط متعامدة على الخطوط السابقة فتظهر الدرنات أو يمكن أيضا استخدام 
الميكنة فى جمع درنات البطاطس حيث يتم جمعها آليا أو باليد يعد فصل الدرنات 
من التربة أما بالنسبة للبطاطس الجديدة فيجب نقلها بسرعة مراكز التجميع 
ومحطات التعبئة فى عبوات جيدة التهوية غير منفذة للضوء لتجنب التقشير 
واكساب اللون البنى. 

۳- الكرنب : 

يتم قطع الرژوس بجزء من الساق بواسطة سكينة حادة ثم تزال الاوراق الخارجية 
مع ترك 4 ورقات لتغليف الرأس وحمايتها. 

6- الفرم : 

يفضل استخدام اوتاد حديدية رفيعة مدببة يضغط بها العامل اسفل النبات بعيدا 
عن الرأس وتقلیع النبات كله وجمیع الوم بالغرش الاخضر أى امموع الخضرى 


۱۱ 


ویجب عدم تعریضه للشمس ثم یوضع بعد ذلك فى مراود مع تغطية الرژوس 
بالعرش الاخضر أو التربة وتتراوح المدة ما بين ۱ - ۲ شهر 

۵- البصل : 

يفصل النبات بالید أو الالة ويترك من ۱۰ - ۱۵ يوم لاجراء عملية العلاج 
التجفيفى ثم تغطى العرش وتفرز لاستبعاد الابصال المجروحة وذات العیوب التجارية 
مثل احنبط والصابة وتقطع العروش عادة بعد التقليع مباشرة . 

- الفاصولیا - البسلة والفول الرومی : 

تجمع بالید أو الالة ریفضل أن لا تکون القرون مبللة بالندی حتی لا تسود الناء 
التسویق 
۷- اليار والكوسة : 
تقطم الثمار بجزء من العنق وتقطف فى مرحلة قبل اکتمال النمو عن طريق لفها 
بحركة خفيفة. ۱ 

- البطيخ : 

تقطع لشمار بجزء e‏ وتجمع بثنى الشمرة عكس اتصالها بالنبات. 
4- الطماطم : 
ممع الشمار يدويا أو آليا أما الجمع الیدوی وهو الاكثر انتشارا ويتم بأن يمسك 
العامل الشمار باليد اليمنى والقرع باليد اليسرى وتلف الثمار لفة كاملة مع الضغط 
على منطقة الاتصال بالقرع فتنفصل انفصالا سليما. 

عار اي 


۱۳۲ 


۱- البامیا : 

يتم تقلع النباتات بالکامل أو يقطع الجذر تحت سطح التربة مباشرة وقد تقلح | 

النباتات الكبيرة مع ترك النباتات الصغيرة حتى يكتمل نموها. وبعد ذلك يتم تعبة 

الشمار فى العبوات الناسبة ویتم جهيزها. 

وأهم مواصفات العبوات هی : 

۱- أن یکون العبوة متينة لتتحمل عملیات النقل والتداول. 

۲- يجب أن یتوفر فى العبوة فتحات تهوية فى حدود 10 من مساحتها. 

۳- سهولة مخملها وثقلها وترتيبها وعدم شغلها لحیز کبیر. 

غ- يجب الا تكون العبوة عميقة وذلك لحماية ثمار الخضروات من التجریح 
والاضرار الميكانيكية . الوقت التقريبى من الزراعة حتى النضج التسويقى مخت 
الظروف المثالية للنمو: 


۱۲۳ . 


الوقت حتى النضج التسویقیبایوم 


جدا 


تابع - الوقت حتی النضج التسويقى باليوم 


م۱۲ 


الوقت التقریی من التلقیح حتی اکتمال النضج التسویقی تحت ظروف او اخار 


الوقت بالیرم حتى النضج التسویقی 


| الفاصولیا 
الخیار ذات الشمار الصغيرة 
الخیار ذات الثمار الکبيرة 
الباذنجان 
الشمام والكنتالوب 
الباميا 


الفلفل الاخضر 


| الفلفل الاحمر 

| القرع العسلى 

| قرع الكوسة الصيفى 
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قرع الكوسة الشتوى 


وجدير بالذكر أن التخزين الغير جيد أو زيادة درجة الحرارة وانخفاض الرطوبة النسبية 
يؤثر کل ذلك قدرة الثمار على الاحتفاظ بشكلها الخارجى عند حفظها أو تخزينها 
يتزايد معدل التنفس ويحدث معه هدم لبعض المواد الغذائية وبالتالى يقل وزن الثمار 
وتقل جودتها وفیما يلى جدول يوضح معدل التنفس للشمار وفی الظروف الختلفة 
من درجات الحرارة. 
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تابع - الوقت حتی النضج التسويقى بالیوم 


وجدیر بالذ کر أن ثمار واوراق الخضروات التی تؤكل بعد تصنیعها أو تعبشتها نتبع 

فیها الاتی : 

: بالنسبة للطماطم‎ - ١ 

۱ یوجد ما یسمی بورية الطماطم وهی عبارة عن العصیر المركز للطماطم الناضجة 
إزالة القشور والبذور ویضاف لها اللح وتعامل بالحرارة بعد تعبعتها لمنع التلف 
ويجب أن یحتوی على الاقل ۵ ,۸ 1 ولا يزيد عن 1۲۵. 

۲ عجينة الطماطم هو ایضا عصیر مركز مصفی مع اضافة الملح أو قد لا يضاف 
اللح ولا يضاف کربونات أو بیکربونات الصودیوم لمعادلة جزء من الحموضة 
ويجب أن یحتوی عن 1۲۲ من الواد الصلبة الكلية ویوجد نوع آخر من العجينة . 
تسمی عجينة الطماطم الرکز حیث لا تقل الواد الصلبة الكلية عن1۳۳. 
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۳ صلصة الطماطم الحريفة : 
وهی عصیر مركز من الطماطم الجيدة والضاف الیها التوابل والملح والسکر والخل 
وقد يضاف او لا يضاف مسحوق البصل والشوم ویجب أن تکون الواد الصلبة بها 
فى حدود ۱۲ .. 
- عصیر الطماطم : 
وهی النا الغير مركز للسائل مع جزء کبیر من اللب من ثمار جيدة كاملة 
النضج وقد تستخدم لذلك الحرارة أو لا تستخدم وقد يضاف اللح 1۲ أو لا يضاف 
وتعبأ فى عبوات محكمة القفل وتعامل بالحرارة. 
۲- البسلة : 
ترط فى البسلة الصالحة للحفظ الاتى : 
)١‏ لا تزيد نسبة الحبوب المكسورة عن 1١١‏ من الوزن الصافى للبسلة فى العلب: 
۲ لا تزيد نسبة المادة الصلبة الغير قابلة للزوبان فى الكحول عن 1۲۳-۲۱ 
بالوزن. 3 
۳) أن يكون لون حبوب البسلة طبيعيا وليس صناعيا. 
*) لا يزيد عدد الحبوب البقعة اللون عن ۶ 1 بالنسبة لعدد البذور البسلة. 
۰) لا بزید نسبة بقایا ر اة انبايية والغیر ضارة عن ۰,۵ 7 من الوزن 
الصافی للبسلة فى العلبة. 
وعلی ذلك يجب عند جمع ثمار أو قرون البسلة أن یکون الجمع والحصاد فى 
الوقت الناسب واحافظة على البذور حتی التصنیع بدون تلف وذلك بوضعها فى 
محلول مبرد ( ۳۵ -4۰ ف) حیث أن التبرید یقلل من النشاط الانزیمی وعلی 
ذلك یکون التنفس بطیم وإذا كان الصنم قريب من مناطق الانتتاج یمکن 
الاستغناء عن عملية التبرید. وتتقسم البسلة إلى درجات من حیث الجودة: 
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۱- الدرجة المتازة تکون كل الثمار متماثلة من حيث الطعم واللون المتازین 

والحلول الرائق والبذور غضة لينة یطفو منها 1۹۵ إذا غمرت فى محلول ملحی 
كثافته النوعية (۱,۰۳۵ = ه درجة يومية ) ووز درجة فوق ٩۰‏ حسب 
ا مواصفات. 

۲- الدرجة الجيدة - الشمار متمائلة إلا آنها قد تکون متقدمة نوعا فی درجة 
النضج وتکون متازة واحلول رائق نوعا ما. واللون متجانس إلى حد ما مع 
خلوها تقرییا من العیوب الظاهرة. ۱ 

۳- الدرجة الناسبة فى تتمیز الشمار بصفات جيدة من ناحية الطعم والرائحة 
ویکون اللون أخضر تقریبا واحلول رائق نوعا. 

۳- البامیا احضراء: 

يتم جهيز القرون الطازجة الغیر تامة النضج حيث تنظف بازالة جزء من الکأس 

وتغسل جيدا ثم تحفظ بدون سلف وقد يضاف اليها اللح أو لا يضاف صلصة 
طماطم أو لتحسين الطعم ويوجد اكثر من درجة لجودة الثمار كالاتى : . 

)١‏ الدرجة الممتازة : الشمار تكون متمائلة فى صفاتها من حيث الليبوته واللون 
وأن یکوت جيلاتينى القوام خفيف وأن يكون لا مع ورائق وأن تكون الشمار 
خالية من الالياف طعمها مثل الطعم الطازج. 

؟) الدرجة الاولی أو القياسية أن تكون القرون غضة لينة ومتجانسة لدرجة كبيرة 
واحلول جیلائینی خفيف مع نسبة بسيطة من العطارة وأن تكون الشمار خالية 
تقريبا من التبقع ومن الالياف الخشنة. 

والشروط الواجب توافرها من ثمار الباميا المعدة للحفظ فى العلب الصفيح: 

-١‏ تكون سليمة خالية من أى اصابات مرضية أو حشرية. 


۲- تكون متمائلة فى الحجم.. 
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۳- یکون لونها احضر طازجة غير تامة النضج. 

-٤‏ التنظیف یکون بقطع جزء من الكأس قطع جزئ حتی حتفظ الشمرة 

ه- قد يضاف بعض الاحماض العضوية بنسبة لاتزید عن ۲ فى الالف. 

1- أن یکون سطح العلبة من الداحل خالیا تماما من ای تأکل معدنی ویضاف 
ملح الطعام إلى محلول بحیث لا یتجاوز نسبة ۲ 1 من وزن امحلول. 

4 - الفاصولیا احضراء: 
يجب أن جهز قرون الفاصولیا الغیر تامة نسم للتميغة فى اماب وفیما یلی 

9 جودة : 

-١‏ الدرجة الممتازة أن تكون الصفات اا کاملة من حيث الطعم 
واللون والرائحة والليونة المناسبة ودرجة ة النضج التی تکون مازالت البذور اثرية 
وصغيرة جدا. ويجب أن تكون الثمار خالية تماما من أى عيوب وتخوز درجة 
فوق ۹۰ . 

- الدرجة الجيدة : الشمار متمائلة إلا أن نضجها يكون متقدم نوعا عن لقال 
ویوجد چاو يسيط فى بعض الصفات الشمرية مثل اللون و والرائحة 
تجوز درجة فوق ٠. ۷١‏ 

۳- الدرجة القياسية أو الاولى درجة النضج هنا متقدمة من الدرجة السابقة وتكون 

خالية إلى حد كبير من العيوب التجارية والشمرية ونجوز درجة فوق 5١‏ . 
۵- السبانخ : ۱ 

تقطع اوراق السبانخ الخضراء وتحفظ فى علب صفیح 1 پرظمانات زجاج آما أن 

تکون طازجة أو مطبوخة والطبوخة قد تکون سبانخ فقط مع بعض التوابل أو سبانخ 

معها لحوم مجهزة لتغذية الاطفال كما فى أوريا. وفیما یلی درجات الجودة فى 

أوراق السبانخ : 
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۱- الدرجة المتازة : يجب أن یکون لون الاوراق هی وحيدة من ناحية الخواص 
الاخری الطعم الرائحة وأن حوز على أكثر من ۸۵. 

۲- الدرجة القياسية : لون الاوراق جید وخالية من العیوب بدرجة کبيرة وطعمها 
ورائحتها طبيغية روز درجة فوق ۰۷۰ 

أما الشروط الواجب توافرها فى اوراق السبانخ التى مجهز للتعلیب : 

)١‏ أن تکون خالية من بقایا الجذور والواد الاخری الغريبة. 

۲ أن تکون خالية من النباتات القريية والاوراق الخضراء. 

۳) أن تکون خالية من الاصابات الحشرية. 

6 يجب التخلص من اعناق السیقان. 

5- احرشرف : 

تنظف الشمرة بحیث حفظ مع الکأس الاسفل وازالة كل الاوراق ویوجد درجتین 

للخرشوف من حيث الجودة: 

-١‏ اذا كانت قطر الكأس فيه ٩‏ سم أو اکثر تکون کبيرة. 

۲- اذا كان قطر الکأس أقل من ٦‏ سم تکون صغيرة. 

والشروط الواجب توافرها فى الخرشوفة ما یلی : 

۱- أن تکون الخرشوفة سليمة طازجة خالية من جمیع الاوراق الخارجية ولا يبقى 
الا الکائن. 

۲- يجب أن يكون خالی من أى تغيرات لونية وأن يكون لونه فا مميز. 

۳- يجب أن تكون الثمار كاملة سليمة متجانسة فى الحجم داخل العلبة الواحدة. 

أما بالنسبة للخوخ الذى يعد للتعليب قد يكون كامل أو نصف ثمرة أو ربعها 

ويجب أن يكون النضج ويجب أن تكون مقشورة وتوضع فى محاليل سكرية 

مختلفة التركيز أو فى الماء فقط ويقسم الى درجات من حيث الجودة كالاتى: 
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۱- الدرجة المتازة هذه الثمار بالتجانس فى الحجم والطعم والرائحة ومنتظمة فى 
الشکل ووز درجة فوق ۹۰. 

۲-الدرجة القياسية تتمیز ثمار الخوخ العلبة بدرجة مناسبة من حیث الشکل 
واللون والرائحة والطعم بحيث یسمح بنسبة قليلة من التغیرات. 

والشروط الواجب توافرها فى ثمار الخوخ العدة للتعلیب : 

۱ يجب أن تکون الثمار مقشورة جیدا. 

۲ تکون خالية من البذور أو آجزائها فیما عدا الشمار الكاملة العلبة. 

۳ تکون خالية من أى تغیر فى اللون. 

4) تکون خالية من أى بقع فى أى من اجزاء اللب. 

۰ يكون المحلول رائق تماما ولا يقل الوزن الصافى عن 11۰ من الوزن الصافى 
للغبوة. ٠‏ 

وفيما يلى الشروط العامة التى يجب أن تتوفر فى الشمار العلبة. 

)١‏ أن تكون الثمار المستخدمة متماسكة خالية من الجروح والعطب وخالية من 
الاصابات المرضية. 

؟) تکون خالية من أى تخمر أو محلل فى انسجة الثمرة أو مكوناتها . 

۳)تکون متجانسة فى الحجم ويمنع منعا تاما واستخدم المواد الحافظة وكذلك 
المواد الملونة. 

6 يمكن اضافة مواد محسنة للطعم كالتوابل أو مواد مضادة للأكسدة. 

©) يجوز اضافة احدى الاحماض العضوية مثل الستريك أو الخليك أو الطرطريك. 

5) يجب أن تکون العبوات معقمة مسموح بها. 

۷ العبوات تكون من الصفيح المطلى من الداخل بالمواد المناسبة. 

۸ يجب أن تدون البيانات على العبوات مباشرة. 
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أما المانجو : 

فيمكن استعمالها ٠علبة‏ بان نم الشمار بعد تقشيرها إلى شرائح وازالة البذور 
ويجب أن تكون الشمار كاملة 8 وتحفظ فى محلول سكرى متفاوت التركيز 
ویجب أن يتوفر فى الثمار الاتی : 

۱- أن تکون الثمار كاملة النضج عند التعبئة خاصة الطعم والرائحة واللون. 

- أن يكون قوام الشمرة أو لبها متماسك حتى بعد اتمام عمليات التعقيم. 

۳- تکون خالية من أى تخمر أو مخلل أو نقص فى انسجة الثمرة ومكوناتها . 

6- يمنع اضافة مواد حافظة أو مواد ملونة صناعية. 

ه- یمکن اضافة مواد محسنة للطعم مثل التوابل أو مواد مضادة للاکسد:. 
۹ رون اضافة الاحماض العضوية مثل الستريك والطرطويك والاليك. 

يجب أن تکون العبوات معقمة تعقیم غذائی 
أن تکون العبوات من س الطلی بأحد الواد الورنشية السموحة. 

آما بالكسبة للبانات الطبية والعطرية : 

يجب معرفة الرحلة القصوى لوجود الزيوت العطرية والواد الفعالة التی تستخدم من 
النباتات ولیس فقط رقت اقصی كمية مکن من الادة الفعالة ولکن يجب معرفة 
الجزء الذی یستخدم من النباتات الختلفة للحصول على الفائدة التوقعة. بالنسبة 
لجمم الاجزاء من النبات للحصول على الواد الفعالة والزیوت العطرية. 

۱- اجذور : 

مجمع الجذور والابصال والریزومات وبقية اجزاء التخزین فى النباتات فى موعد 
قرب أو عند نهاية موسم النشاط فى الخریف والشتاء وغالبا ما جمع جذور النباتات 
الحولية قبل بدء الازهار مباشرة ومع النباتات ذات الحولين فى خريف السنة 
الثانية» أما بالنسبة للنباتات المعمرة فيتجمع جذورها عادة فى الخريف والشتاء أو 
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فى الربيع قبل بدء النمو الخضری ثم تأخذ هذه الجذور وتفسل وجفف ویفضل 
عدم تعرضها للشمس بعد الجمع ويجب حمايتها ايضا من الندى ويجب ايضا 
تقطيع الجذور الكبيرة إلى جذور صغيرة حتى يسهل عملية التجفيف. وعلى سبيل 
المثال جذور البلادونا والعرقسوس. ۱ 
تجمع الجزء الوجود فوق سطح الترية كما فى البردقوش والریحان والعتر والتعناع 
ا و و یر اجه 
محتفظة باللون عاد ما تكون أعلى نسبة من 2" فى وقت بدء الا زهار 
0000 والبردقوش والنعنا ع والريحان. 
جمع القشور : 

بم SS‏ موسم النشاط فى الخريف أو الشتاء 58 ما يؤجل جمع هذه 
الا حتى يسهل فصلها لزيادة سريان العصارة فى هذا الوقت من 
العام. ويتك جمع قشر السيقان بعمل قطاعات متبادلة بعرض ۳ سم تقريبا ويبعد 
كل قطاع عن الاخر بحوالی.۳۰ سم ثم يسلح بهدوء من الساق وتستمر هذه 
العملية عند تكوين قشور جديدة أما بالنسبة للقشور فى الشمس يمكن أن يترك 
8- - جمع الاوراق : 
اني ميعاد لجمع الاوراق هى الف ما بين بداية التزهیر وقبل تکوین الشمار ويم 
جمع الاوراق تعليقة رمنشر فى طبقات صغيرة غير سميكة أو تنشر على ارفف أو 
ارضية نظيفة وتقلب يوميا حتى جف وججمع ويكون التجفيف للاوراق فى الظل 


۱۳۹ 


تصاب بالعفن أو الامراض الفطرية الاخری ویفضل عدم غسل النباتات ویمکن 

التخلص من الشوائب التی به بهزه بقوة أو یمکن غشله بفمس النبات بعد التقلیع 

فى الاء ثم يعلق مقلوب حتی یجف تمام. 

۵- جمع الازهار : 

يجمع الازهار عندما تبدأ فى التفتح کالفتنة والیاسمین والبرتقال أما بالنسبة لازهار 

الشیح فتجمع قبل تفتحها وتجمع الیاسیم فقط فى بعض النباتات كما فى 

الزعفران أو الكأس كما فى نباتات الک ركدية وبجمع الازهار بالجمم الیدوی 

وبجمع وتوضم فى الظل حتی جف ویفضل أن تکون بعيدة عن الرطوبة والاضاءة 

وبعيدا عن الحرارة الرتفعة حتی نحتفظ بشکلها المیز ورائحتها - ویتم جمع 

الازهار فى الصباح الباكر وقد تطول المادة التى مجمع فیها الازهار إلى عدة اسابيع 

وذلك بجمع الازهار الجاهزة لذلك أولا بأول مثل النرجس والياسمين والتبويروز. 

- جمع الثمار والبذور: 

ميعاد جمع الثمار هو عند اكتمال حجمها وقبل النضج الكامل أما البذور فيفضل 

جمعها وهى كاملة النضج واحيانا مجمع البذور على مراحل تبعا لنضج الثمار مثل 

الشمر والكراوية والکزبرة والخروع والخلة. ۱ 

تجفيف النباتات الطبية والعطرية : 

یفضل فیف النبانات والاجزاء الختلفة منها حتی تصبح جاهزة لامتخلاص الواد 

الفعالة ويتم التجفیف عادة بطریقتین کالانی : 

۱- التجفیف الطبیعی ۲- التجفیف الصناعی 

-١‏ بالنسبة للتجفيف الطبیعی یستخدم فى هذا النوع الهواء وحرارة الجو أو 
التعرض لاشعة الشمس مباشرة أو تدم فى مکان مظلل وفی معظم النباتات 
الطبية یفضل التجفیف فى اشعة الشمس لعد تأثر الواد الفعالة فیها بأشعة 
الشمس مباشرة. 

أما تجفيف النباتات أو الاجزاء الختلفة فى الظل بعیدا عن الشمس بفرض انحافظة 
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على اللون المميز مثل البابوغ حتى لا يتحول لونهنا الابیض [ إلى اللون النثى . 
وبصفة عامة يتم التجفيفعلى مناشر موصوفة عليها 8 عليها الواح خشبية مع تقليب النباتات 
باستمرار مرتين یومیا أو ثلاثة. ۱ ۱ 

۲ التجفيف الصناعى : هذه طريقة افضل من السابقة حيث يتوفر فيها درجات 
الحرارة المناسبة وتكون التهوية كافية للتخلص من الرطوبة الزائدة ومن مميزاته 
ایضا أنه يوقت سرعة التغير فى الانزيمية التى قد تؤدى إلى محلل الواد الفعالة 
كما يحدث فى اوراق الديجتاليس. 

* التغيرات التى تحدث للنباتات نتيجة التجفيف : 

-١‏ الشكل الخارجى : ومد أن الجزء النباتى ينكرمش وینکمش ويضبح مجمد 
فى ثمار الفلفل الاسود تظهر عیدات عند جفيفه أما بالنسبة لاوراق النبات 
عنق الورق طويل . نتيجة التجفيف . 

حجم الجزء النباتی ووزنه : ینقص حجم العقار ووزنه نتيجة لفقدان ١‏ ی 
وينقص الوزن بمعدل ۸۰ .1٩۰-‏ 

۳- صلابة النبات : بعد التجفیف یصبح الجزء انجفف اکثر صلابة. ' 

- اللون : يتحول لون الجزء النباتی الى اللون الداكن» حيث يتحول للوة 
الا خضر إلى اللون البنى. 

5- الرائحة : تفقد بعض الاوراق رائحها عند التجفیف بینما لا مار المادة الفعالة 
وبعض الاجزاء تزداد رائحتها عند التجفیف. ٠‏ 

1- المكونات 000 
۷- الطعم : ايضا ١‏ التجفيف يؤثر فى تفر طعم الجزء بای فیتحول الطعام ال 

بالتجفیف إلى الطعم الحلو. 

٠‏ فيما يلى فكرة مبسطة لطرق مخضير الزيوت العطرية: 
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أولة : الاستخلاص عن طريق التقطير : 

هذه الطريقة أرخخص الطرق واكثرها انتشارا ويتم الاستخلاص بالتقطير كالتالى: 

-١‏ الغلى مع الماء أو استعمال البخار فى جود الماء أو استعمال بخار الماء المباشر. 

أ) طريقة الغلى فى الماء. 

تستعمل طريقة التقطير بالغلى فى الماء فى النباتات العطرية اجففة والتى لا تتأثر 
بالغليان ومن عيوب هذه الط ريقة اختراق بعض الاجزاء النباتية الملاصقة لقاع 
وجدان الاينين البلدى المعرض للنار مباشرة ما يترتب عليه وجود رائحة غير مرغوبة 
فى الزیت الناخ. : 

ب) التقطیر بالبخاری فى وجود الماء. 

تستعمل هذه الطريقة فى كلتا الحالتين سواء نبانات مجففة أو طازجة والتی تتأثر 
بالغليان 00 الماء 0 القرفة 2 فيتم سحق النبات بطبقة من 
ج) التقطير باستعمال البخار مباشرة : 

تستعمل هذه الطريقة فى النباتات الطازجة مثل النعناع حيث ينقل الحصول 
الطازج الى جهاز التقطير ويوضع النبات فى سلة أو فى صينية مثقبة فى داخل 
الجهاز ومن مميزات هذه الطريقة عدم حدوث احتراق لبعض اجزاء النبات ویکثف 
بعد ذلك نوات التقطير الذى يتكون من الماء والزيت ويجمع فى اناء استقبال ذات 
مواصفات خاصة. 

تستخدم هذه الطريقة فى الزيوت التى تتخلل عند حضیرها بطريقة التقطير مثل 
زيوت قشر ثمار الموالح والليمون حيث يوجد غدد زيتية فى القشرة الخارجية للشمرة 
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" یخرج منها الزیت کالاتی : 
-١‏ عند الوخز بدبابیس مدببة. 
- اذا تعرض لغدد لضغظ میکانیکی. 

۳- اذا اجری بشر للطبقة السطحية من قشرة الثمرة الغنية بالغدد الزيتية ثم يوضح 
ناخ البشر فى اكياس من القماش ویضغط فى مكبس للحصول على الزيت 
وهذه الطريقة طريقة بسيطة يمكن استعمالها فى المنازل. ۱ 

ژالیا نز بواسطة المذييات العضوية : 

م هذه الطريقة فى حضیر الزيوت العطرية التى تحال ب بواسطة البمخا ر أو التى 
توجد ره الثبات بكميات قليلة . وهذه 3 عند ماج الزبوت سس 
أل مذیبات طيارة 5ا قات درجة 2 غليان منخفضة ة مثل الايثر البترولى والبنزین . 

ب مذیبات غير طيارة أو شحوم مثل دهون البقر وزيوت ثابته شل زیت الزيتون. . 

4 الاستخلااص بالمذييات الطيارة : 4 ۱ 

يتم فى هذا النظام استعمال اجهزة مختلفة وهى اجهزة للنقع حيث توضع فيها 

الازهار فى السلك داخل جهاز مغالق ثم تغمر بالمذيب لمدة.ه ساعات بعد ذلك 
يضفى الذیب لفصل الشوائب العالق ثم يفصل منه الماء ثم يقطر مخت تفريغ 
هوائی فى درجة حرارة معتدلة یفصل الذیب من الزيت م يعاد نقع الازهار 

مرة ة أخرى فى مذيب حديلد. 

ب) 0 بواسطة الشحوم على البارد : 

بسستخدم هذه الطريقة فی استخراج 0 العطرى فى النرجس والبنفسج رالفل 

والورد + 

الخلوط الستعمل فى الاستخلاص هنا عبارة عن 1۵0 سحم + 4۰ 1 بقری + 
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0 شحم وتکون هذه الشحوم على درجة عالية من النقاوة ونسیج هذه الشحوم تتم 
ترك على هيغة طرقه رقيقة ( 17-وسم) على سطح الواح زجاجية ۵۰ 1۰ سم 
وتترك حتى تتجمد عليها طبقه من الشحم ربع إلى نصف كجم من الازهار. 
وتقلب الازهار يوميا بين الالوح ثم تزال هذه الازهار من على الالواح بمجرد 
ظهور اللون البنى ثم يوضع ازهار جديدة وتكرر العملية. حتى يتشبع الشحم 
بالزيت العطرى. ثم يخزن فى ثلاجات لحين استعمالها. .. 

۳- الاستخلاص بالشحوم على الساخن: 

فى هذه الطريقة يسخن الشحم على درجة ما بين ٠7-٠/أم‏ وتستخدم هذه 
الطريقة فى استخلاص الزيوت التى تتكون داخل الخلية النباتية للازهار فيساعد 
التسخين على انفجار الخلايا واستخلاص الزيت العطری. أو تستعمل طريقة أخرى 
بتمرير هواء دافئ خلال الازهار ثم يمرر بعد ذلك من خلال رذاذ من الشحم 
الذائب السائل فيذوب الزيت الطيار الذى يحملة تيار الهواء الدافيء فى الشحم. 
ومن المعروف أن الشمار تتعرض لبعض العوامل التى تؤثر على محتواها من الواد 
الغذائية وصفات الجودة المرغوبة للمستهلك ونذكر منها ما يلى :. 

۱ ۱ : طور النضج‎ -١ 

یتحدد فترة تخزین الشمار على طور النضج وکما هو معروف أن بعض ثمار 
الخضروات یمکن حصادها وجمعها فى اکثر من مرحلة أو طور مثل الطماطم 
والباذنجان-الفلفل والبامیا والفاصولیا بینما توجد ثمار محاصیل اخرى خصد فى 
طور واحد للنضج مثل قرع الکوس أو الشمام والبطیخ آما بالنسبة للشمار الورقية 
بفضل قطعها قبل اکتمال نموها تماما ثم تخزینها. بمدة لا تقل عن ۲-۲ ايام 
آما الشمار الجذرية والورقية فیفضل ترکها فى التربة لعدة ايام حتی بعد اکتمال 
نضجها ویمکن التمرف على طور النضح فى الثار بوسائل ميكانيكية أو بالخبرة 
الشخصية قبل ابتداء التلوین فى الطماطم واصفر وجفاف اجموع الخضری 
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للبطاطا والبطاطس والبصل والشوم وعلامات النضج الميزة للبطیخ أو الشمام 

والکنتالوب أو التذوق كما فى الجزر . والوسائل العلمية دقيقة عن الخبرة 

الشخصية حیث يقاس نسبة السکروز الى السکریات الكلية فى البطیخ أو نسبة 

۱ : TT 

الجروسة ود وعلى ذلك تدرج الشمار إلى احجامها امختلفة وتستبعد 

يفضل أن تكون مثقبة أو فتحات للتهوية حتى تصل درجة حرارة الخزن للثمار 

داخل العبوات. ثم بعد ذلك يتم نقلها فى عربات الى الخازن اذا كانت قريبة أو 

يتم نقلها فى عربات بها ثلاجات إذا كانت انخازن بعيدة أو اذا كان الغرض هو 

النقل الى اسواق بعيدة وينظم فى هذه العربات درجة الجرارة المناسبة والرطوبة 

النسبية لاطالة فترة التخزين مع منع اصابة الشمار بأى اضرار فسيولوجية أو 

ميكانيكية . وقبل التخزین يجب مراعاة عدة اعتبا رات للمحافظة القيمة 

الغذائية والجودة للشمار وتتلخص فی الاتی : 

سب نظافة الزن وتطهيره ه وتبخيره من ٠‏ أن لآخر 0 وم المتخصضة :لذلك 
مثل الفو مالدهید. 

۲ سب - عدم تخزین محاصیل تنتج روائح مميزة او زيوت طيارة تکسب الغما ر الاخيرة 
الخزنة رائحة مختلفة مثل الثوم: والبصل والکرنب واللفت والکرات. 

۳- ملاحظة الثمار الخزنة من آن لآخر واستبعاد الشمار الصابة والتالفة. 

4- يجب تنظیم درجة الحرارة والرطوية النسبية داخل الخازن بحیث تکون مثالية 
لكل نوع من الثمار الخرنة وسحسب درجة تضجها. 

0- يجب معرفة 2 آن درجه 4 حرارة انخزن هئ محصلة درجه 4 حرارة المخزن ا 


الى درجة 2 حرارة العبوات وحرارة الحقل . 
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1- عند تسویق الشمار يجب اخراجها تدریجی عن الحزن حتی لا تصاب ببعض 
الامراض أو العیوب نتيجة تعرضها لدرجات حرارة مختلفة بصورة فجائية. 

تأثير التخزین على ثمار محاصیل امحضر : 

: احاصیل ذات الثمار الورقية‎ -١ 

نسبية 1۹۸-۰ ویجب الحافظة عل الرطوبة مرتعة لان الاوراق تختوى على نسبة. 

عالية من الماء وعلی ذلك كلما حدث أن الرطوبة اللسبية قلت عن 1٩۰‏ یتسبب 

عن ذلك ذبول الاوراق وتفقد قیمتها التسويقية والغذائية ویقل وزنها بصورة 

۱ ملحوظة وعلی سبیل المثال جد أن الخس يفقد حوالی 1۳۸ من وزنه بعد 4 أيام 

من تغزیهقي لخرفه العانية بيدنا ید بعد أسبوع من بخزیهفي دجا را 

الصفر الغو خوالى 17 فقط من وزنه. . 

القيمة الغذانية : ۱ 

ما النسبة للتجمد جد أن الكرنب يتحمل التجمد لفترة قصيرة بينما بقية الحاصيل 

الورقية ة لا تتحمله ويحدث لها اضرار كثيرة عند جمد انسجتها . وتوجد اضرار 

تحدث للكرنب اثناء التخزين بالاضافة إلى الفقد فى الوزن مثل اتفصال اعناق 

الاوراق ويمكن التغلب على هذه الحالة برش النباتات المراد تخزينها سعض 

منظمات النمو قبل الصا باوخ ش 

۲ محاصيل احضروات ذات الثمار الزهرية : 

مثل القنبيط والخروشوف ا الغری والرطوية النسبية 

1۹0-۰ وذلك لمذة شهر واحد وقد اثبتت بعض التجارب أنه يجب رش القنبيط 

والخرشوف قبل الحصاد بحوالى ۱۰-۷ أيام بمادة تفثالين استيك البداد وذلك 

لطول عمر تخزين الرژوس. 
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۳- محاصیل احضروات ذات الثمار الورقية : 

وتشمل الطرطونة :والبطاطس. وكما ذ 2 سابقا أن الدرنات ينخفض اوزنا یتفقد 
جزء من محتواها اثناء التخزین كالتالى :. 

: تزرع الدرنات‎ -١ 
عندما ترتفع درجة حراوة انخزن حتى ۷۵-۷۰ ف تزداد النبت والتزریع فى درنات‎ 
انخزن خخاصة عند توفر الرطوبة وبذلك يقل وزن الدرنة وتقل فى الجودة التسويقية‎ 
والاستهلاكية أضعاف كمية سكر من الموجود فى الدرنة الخزنة على ۵۰ ف‎ 
الدرجة المثلى لتخزين البطاطس لكى يصل نسبة السكر إلى الستوی المناسب‎ 
۱ للاستهلاك.‎ 

۳- قلة ا فى ار 

المحيطة بالدرنات وایضا يزداد النقد فى ا الرطوية ادر ناث الى 1 يتم لها عماية 
و جفيفى. 

- اصابة الدرنات ببعض الامراض فى الخزن : 

وذلك نتيجة لانتشار الامراض القطرية. والاعفان» خاصة العفن البکتری الذی قد ` 
يوجد على الدرنة. اثناء رجود صافی التربة وتظهر اعراضه عند التخزین ویزداد سرعة 
انتشار العفن على ارتفاع درجة الحرارة عن ۳۵ - 4۰ ف وزيادة الطوية الجوية 
حول الدرنات. 

۵- القلب الاسود الذى يصيب الدرنات : . 

یظهر هذا الرض نتيجة لتجمد الدرنات ثم ا فی ا حزارة مرتفعة نوعا 
تصل إلى ۹۵ ف مما يسبب سرعة التنفس ویزداد هذه الظاهرة فى الدرنات الناجة 
من تربة ذات رطوبة مرتفعة وسيئة الصرف. كل هذه العوامل سابقة الذ كر تؤار 
على محتوى الدرنات وصغات الجودة فيها 
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4- محاصیل الحضر الثمرية : 
وتشمل کل من قرع الكوسى- الفلفل - الطماطم - لباذتجان - البطيخ - 
الخيار - الشمام - البامیا- الفاصوليا - البسلة. 
۱- ايار : 
يجب مراعاة درجة الحرارة المناسبة والرطوبة النسبية لحفظ ثمار الخیار بالتخزین 
الامثل له هو حفظ ثماره عند ۰-۸ ان قزر ورطوبة نسبية ما بين ۸۵ - 1۹0 
ويستمر ذلك لمدة ۲۰-۱۵ يوم . 
۲- البطیخ : 
یمکن تخزینه عند اکتمال نضجه لمدة ثلائة اسابيع على درجة حرارة ما بين 
۱۰-۵ م ورطوية نسبية 1۸6-۸۰ وإذا عرض لدرجة حرارة اقل من 4 م تصاب 
الشمرة بامراض البرودة وتفقد الشمرة لونها عند التخزین بینما تخزینها على درجة 
حرارة مرتفعة یساعد ذلك على اصابة الثمار بالتعفن . 

۳- الطماطم : ۱ 
تتأثر ثمار الطماطم بانخفاض درجة الحرارة تتکون الثمار سهلة الاصابة بالعفن 
وتصبح الانسجة ذات مظهر مائی خاصة عند اخراجها من مخازن التبرید الى درجة 
الحرارة العادية. 
4- الفلفل : 
باب لول ۾ ببعض امراض البرودة عند حفظة أو تخزینه على درجة خرارة اذل 
من ۷۰ ف ولکن یمکن تخزینه جیدا على درجة حرارة ما بين ۱۰-۷ م ورطوية 
نسبية 1٩۰-۵‏ لدة ثلائة اسابيع. وإذا خزن الفلفل على درجة حرارة أعلى من 
٠‏ م بسرع فى النضج والتحول إلى اللون الاحمر. 

۵- الباذنجان : 
انسب درجة حرارة لتخزين ثمار الباذتجان هى ۱۰ م ورطوبة نسبية ما بين 


۱:۸ 


1٩۰-۵‏ ویستمر ذلك لمدة ۱۵ يوم بعد هذه الدة جد أن الشمار وتتلف وتتلون 
ا اا هو 0 م حتى لا 
يحدث ضرر للثمار الخرنة. 
1- الشمام : 
تخزن الشمار كاملة النضج على درجة حرارة ما بين الصفر الشوی 7٠‏ م أما 
الرطوبة النسبية تتراوح ما بين 1٩۰-۸0‏ ويستمر التخزين لمدة ۱۰ أيام. 
¥ قرع الكوسة : 
تخزن الشمار عند رطوبة نسبية 1٩۰‏ لمدة أسبوعين على درجة حرارة ۱۰-۷ م أما 
القرع العسلى فيفضل تخزينه درجة حرارة ما بين ٠١-٠١‏ م ورطوبة نسبية 
د ۷۵-۰ ۷ 1 وتستمر فترة التخزين حتى ثلاثة شهور. 

۸- البسلة : 
انسب درجة ت حرارة لتتخزين البسلة هی ی الصفر وی ورطوبة نسبية 1۹۰-۸0 ومدة 
الحفظ والتخزين حرالی اسبوعین. 

9- الفاصولیا : ۱ ۱ ۱ 
تختاج لفاصولیااتخزینها درجة a‏ ام وة سی ا 
وذلك لمدة ۱۱-۱۰ يوم. ۱۰ أيام آما اذا تعرضت الفروق لدرجة حرارة اقل من 
۷م يتسبب عن ذلك اصابة الفروق بأمراض التبرید التی تتعکس فى صورة فروق 
متعفنة. وقد ذکرت انسب الطرق ودرجات الحرارة لحفظ الثمار حتی لا تفقد 
جزء کبیر من محتواها ايضا حافظ على سعر متوازن للسلع وتوفیرها اطول وقت 
مکن لکی ترشید الاستهلاك. 
۵- تأثير التخزين على الابصال 
-١‏ البصل : جد أن البصل يتحمل التخزين اكثر من غيره من محاصيل الخضر 
۲ خاضة إذا كانت جذوره به جزء من التربة وتتحمل الابصال ايضا التخزين فى 


الخال 


ثلاجات عند الصفر الشوی أو نحت ظروف درجات الحرارة المرتفعة حتی ۳۵م. 
ويمكن تخزین البصل لد ه شهور على درجة حرارة ۷۵ - ۸۵ ف ورطوية 
نبسبية فى حدود 1١‏ 1 ويمكن ايضا تخزينه لعدة شهور على درجة حوالی 
۲۵-۲۰م وجدير بالذكر أن اسباب ندهور الابصال اثناء عملية التخزين ترجع الى 

فقد الماء والمادة الجافة من الابصال . 

التزريع ونمو الجذور نتيجة لتوفر الرطوبة ودرجة الحرارة + بعض الاصابات الفطرية. 

- الفوم : يتشابه فى احتياجاته التخزينية مع البصل . قد نضطر إلى جمع الشمار 
قبل اكتمال نضجها أو عند الجمع الالى حيث يوجد نسبة من الشمار لم 
يكتمل نضجها بعد ولذلك يجب اجراء انضاج صناعى لها وذلك باستخدام 
درجات الحرارة والرطوبة بالنسبة المناسبة أو باستخدام منظمات النمو حيث 
تؤدى إلى نشاط العمليات الحيوية فى الشمار وتزيد من تركيز الائيلين ما 
يساعد على نع 0 وبداية تلوين الشمار واكتساب الشمرة الطعم 
والنكهة المرغوبه . أهم طرق الانضاج الصناعى المستخدمة فى ثمار 
الخضروات . 

-١‏ توضع الشمار فى غرف تسمى غرف الانضاج وانسب درجة حرارة ما بين 
۰ ورطوبة نسبية ما بين 1۹۰-۸5 وغالبا ما تستعمل هذه الطريقة 
لانضاج الطماطم النائجة من الجمع E‏ 

۳- استخدام الاثيلين. وهذه الطريقة حديثة وتستخدم للطماطم والقرعيات . 
وسوف اذکر بعض الانظمة اختلفة للتغذية الخاصة بمرض السکر وینصح ‏ 
خبراء التغذية بأن جسم الانسان یحتاج من ۲۵-۲۰ سعر حراری لكل 
کیلوجرام وزن فعلی سبیل المثال اذا كان الشخص طوله ۱۸۰ سم ووزنه 
المثالى ۸۰ کجم فیحتاج من ۱۲۰۰ إلى ۲۰۰۰ سعر حراری يوميا ویختلف 
ذلك حسب طبيعة عمله اذا كان خفیف أو شاق على التوالی وعلی ذلك 
يمكن التحکم فى احتياجاتك اليومية حسب طبيعة عملك وحسب الوزن 


۱۵. 


البدانة. 


وفیما يلى بعض النماذج الناسبة لطعام الا 


۱- افطار فى حدود 
کوب شای حلیب 
۲ بيضة اوملیت 
ملعقة سمن صغيرة 
ربع رغیف خبز بلدی 
۲- افطار فى حدود 
۱ کوب شای بحلیب 
٤‏ ملاعق فول 
ملعقة صغيرة زيت ' 
ربع رغيف خبز بلدی 
۳- افطار فی حدود 
كوب شای بحليب ٠‏ 
۲ بيضه مسلوقه 
ربع رغيف بلدى 
4- افطار فى حدود 
كوب نسكافية مع ملعقة لبن بودرة 
قطعة جبن اسامبولی ۰ جم 
قطعة جبن اسطامبولی ۵۰ جم 
ثمرة طماطم فى حدود ۰ جم 
۲ ملعقة زیت صغيرة 


الالی حتی لا يأخذ الجسم أكثر من احتیاجانه ما يتسبب عنه الرض أو 


تما . 
فطار : 


۰ سعر حراری کالتالی: 
۰ سعر حراری 

۱۹۰ 

t0 


نضف رغيف خبز بلدی 
5- افطار فی حدود 

كوب شاى بحليب 

0 ملاعق فول‎ ٤ 

ملعقة ضغيرة زیت 


نصف رغيف خبز بلدی 


۰ سعر حراری 
۵ سعر حراری 
0۰ 
۳۱۰ 
34 
۳۱۹۰ 


ویوجد بعض الفردات مکن استعمالها للتغذية بدلا من المفردات السابقة الذ کر 


مثل علبة زبادی ۱۰۰ جرام مختوی على 


کوب لبن حلیب جاموسی ۲۰۰ سم 


کوب لبن حلیب بقری ٠٠١‏ سم 
کوب لبن حلیب ماعز ۲۰۰ سم 
جبن ر کفورد ۰ جرام 


جبن قريش منزوع الدسم ٠۰‏ جرام 
عسل ابیض نقی ملعقة مسوحة 


طحينة ملعقة مسوحة 

قشدة 0° جرام 
رغیف خبز بلدی ۱۹۰ جرام 
بسطرمة ۰ جرام 


۶ سعر حراری 
۳۰۲ 
۱۳۰ 
۱:۰ 
۱۸۰ 


° 
۱۱ 


السلطة اولا: طبق سلطة فى حدود نصف كجوةة ٠١‏ سعر حرارى 


ثمرة طماطم ۱0۰ جرام 
نبات خس ۰ رام 
ثمرة خیار ۰ جرام 
ثمرة طماطم ۱6۰ جرام 


۳۷ 


۱6۲ 


كمرة یا ۰ ۰ جرام 

أما بالنسبة لنماذج الغذاء کالتالی فى حدود 
طبق سلطة نصف كجم ( خضار سوتيه) 
جزر - فاصوليا - كوسه 

( أو شريحة لحم ۱۰۰ جم) 

(تفاح ثمرة واحدة ۱۵۰ جم) 

۲- الغذاء فى حدود 


( أو طبق شورب خضار فى حدود ۲۵۰ کجم) 


بسلة» كوسة - فاصولیا 

ربع فة ۰ مسلوقة 

بطيخ أو شمام ۲۵۰ جم 

۳- غذاء فی حدود 

٤‏ ملاعق كبيرة مکرونة 

شرائح لحم خروف مشوی ۱۵۰ جم 

( ۸ ثمار فراولة ) ۰ جم 

6- غذاء فى حدود 

ربع کجم سمك مشوی 

٤‏ ملاعق ارز كبيرة ( أو نصف رغیف خبز) 
۱ ۵۳ 


" سعر حزاری 


سعر حراری ` 


سعر حراری 


بطیخ أو شمام ۲۵۰ جم 
ه- غذاء فى حدود 

٤‏ ملاعق ارز كبيرة 
ماو ۱۵۰ جم 

"- غذاء فى حدود 
طبق سلطة نصف کجم 
۸ ملاعق كبيرة لوبيا أو فاصولیا أو فول مدمس 
ملعقة صغيرة زيت 
نصف رغيف خيز بلدى 
موز ٠٠١‏ جم 

وفيما يلى بدائل السلطة 
ثمرة طماطم ۱۰۰ جم 
ثمرة خيار ٠١١‏ جم 
جزر احمر ٠٠١‏ جم 
خسن :۳۳۳ جم 

جرجير 

فلفل اخضر ٠٠١‏ جم 
بصل اخضر ۱۰۰ جم 
لفت أو مخلل ٠‏ جم 


بقدونیس ٠٠١‏ جم 


۱9 


ثالثاً : نماذج مختلفة للعشاء : 
-١‏ عشاء فى حدود 

۳ ملاعق زیتون اسود 
تصف رغیف خبز بلدی 
۲“ عشاء فى حدود 

۲ بيضة أومليت 

۳- عشاء فى حدود 

۲ شريحة مخ ( ۲۰۰ جم) 
۲ ملعقة سمن 

6 عشاء فى حدود 

7 ملاعق ارز ۱ 
مکرونة 4 ملاعق 
عدس ‏ ملاعق 


تقلية بصل 


To 


oo 


اما بالنسبة للعصاثر او المشروبات التنوعة كالتالى ٠‏ 


کوب عصير مشمش ۲۰۰ سم 


کوب عصير لیمون ۰ سم 
کوب عصير برتقال ۰ سم 


سعر حراری ٠‏ 


سجر حراری 


سعر حراری 


سغر حراری 


وم 


١65 


بدائل البقولیات والزيوت ۱۰۰ جم 


لحم بقری بدون دهن ۱۰۰ جم 
لحم فراخ (ربع فرخة) ۲۵۰ جم 
لحم ارانب ( ربع ارنب) ۲۵۰ جم 


لحم الاسماك ٠‏ ۰ جم 


لحم السجق ۰جم 


٩‏ سعر حراری 


2۹۵ 


0۹° 


«داء السکری» 

إذ دارت بعض ظهورا فى انجتمع الانسانی التقدم او لنامی نتيجة لعدم وی 

الغذائى او الورائة من الابوين أو الاجداد وهو مرض السکر (داء السکری) 
وهذا المرض ينتج عن نقص الانسولین» والانسولین هو هرمون بفرزة 
البنكرياس (أحد اعضاء الجهاز الهضمی) ولابد من وجوده فى الدم لایصال 
السکر الوجود فى دمك الى خلایا جسمك حيث يتحول الى طاقة. وسبب 
الاصابة بداء لسکری. هو ان البنکریاس لا یفرز كمية كافية من هرمون الانسولین 
اوانه لا يفرز ای كمية من الانسولین على الاطلاق: وترتب على عدم 
وجودالانسولین فى الدم يؤدى الى بقاء السکر الذی تتناوله فى الدم دون إن 

يستطيع جسمك مويلة الى طاقة . 
ومحدث الاصابة بمرض لسکا فی مرعلة مك ان ارا او ما سد سن 

الاربعين وبعض الاشخاص لو بهم استعداد اکثر من غيرهم للإصابة بهذا امرض 

فنجد ان الاشخاص الذى لهم أقارب 00 يكونون اکثر ام به من 

الاشخاص الذین لا يوجد فى عائلتهم من أ ضيب به. ۱ 
ومرض السکر الذی یصیب الشخص فى الکبر لابد ان یکون له سبب ومن 

اهم الاسباب التی تساعد على الاصابة بمرض السکر(داء السکری» هی زيادة 

الوزن- اصابة البنکریاس بتلف جزئی او کلی والحمل والامراض والاصابات 

الشدیدة. ۱ 
ویوجد نوعان من داء السکری هی کالتالی:- 

-١‏ داء السکری للصغار: وهذا النوع من مرض السکر- يصيب الاطفال فى 
مرحلة مبكرة وقد یکون السبب الرئیسی ان بنکریاس الطفل لا یفرز انسولین 
ولذلك يجب على الطفل أخذ حقن انسولین کلی يستفيد من السکریات 
الوجودة فى طعامه وتخويلة إلى طاقة یستفاد منها الجسم. 


۱0۸ 


۲- داء السکری للکبار : وهو يصيب الکبار السن ای بعد سن الاربعین عادة:- 

وفى هذه الحالة یفرز البنکرباس الاتسولین بکمیات لا تکفی احتیاجات 
الجسم منه ولذلك یحتاج الریض إلى تناول الادوية بالفم لتنشيط البنکریاس 
لإفاز مزيد من الانسولين ومع التقدم العملى اصبح من السهل السيطرة على 
هذا امرض وذلك على بحسب شلته اذا كانت الزيادة معتدله یمکن التخلص 
منها بعده طرق طبيعية وبدون تناول الأدوية- مثل التمارين الرياضية ونظام 
محكم للغذاء سوف اذكرة فيما بعد . 

الامراض الجانبية التى نتيجة الاصابة بداء السكرى ٠‏ 
القرح السكرية: من مضاعفات مرض السكر حدوث قرح (تقیمات) على 

الجلد؛ وخاصة على الساقين والقدمين . وهذه القرح غير مؤلمة . غير انها اذا 

ترکت بعد ظهورها بدون علاج نانها لا تلبت ان تلتهب- وتتکون هذه القرح 

عادة بعد اصابة اثریض ره وخاصة عند ترك الجرح دون تنظيف وعلاج . وقد 

يدث هذه القرح بسیب ليس الاحذية والجوارب الضيقة التى حد من حركة 

الدورة الدموية- وتوجد انات اخرى وهی الجلوس والساقین متشابکین ای 

الجلوس «ساق فوق ساق عند الركبتين » وجلوس القرفصاء كاد اتخاذ عدة 

احتیاطات لنع حدوت القرح وهی :“¬ ِ 

۱- المحافظة 00 على نظافة ۳ بانج و و۳ وش كلما 

۲- إذا اصيب بجرح او خدش يغسل مكانه عابر نظيف وصابون ويغطى الجرح 
بضماد تنظيف جاف ` 

۳- اذا كانت الاصابة شديدة او اذا كانت صغيرة ة ولکنها 5 ۳ بسرعة يجب 
الذهاب إلى العيادة ۱ 

6- لعلاج الکدمات؛ اغمس قطعه 007 فی مافريارد د ۳ 
ضعها على مكان الكدمة لتقلل الاضرار الناجة غنها. راذا لم يبرأ مكان 

۱۹ 


الکدمة بسرعة إذا هب الى العيادة. ونظرا لأن كل هذه القرح السكرية حدث 
عادة من الساقین والقدمین فیجب على الریض ان مهتم بهما غيابة خاصة 
کالتالی: 

۱- فیجتب إصابة الساقین والقدمین. فعند إصابة القدمین أو الساقین بجرح 

وخدش - يجب غسل مکان الاصابة بالاء والصابون ویخطی بضماده نظيفة 
- اذا كانت الاصابة خطيرة» او اذا كانت بسيطة ولکنها لم تلتعم برغا یجب 

الذهاب الى العيادة ۹ ۱ 

۳ واذا اضيبت الساقين او القدمين بكدمة اغمس قطعة من القماش فى ماء بارد 
واعصرها قليلا لم ضمها غلى مكان الكدفة ' - وإذا لم يشفى بسرعة؛ يجب 
الذهاب الى العيادة . 

؛- بتفقد الريض تیاهن امتقل الى اعلى يوميا بما فى ذلك الاصابع وما 
بينهما. فإذا وجدت بها أية ' قرحة . يذهب ات العيادة بأسرع ما یمکن . 

۵- تغسل القدمین يوميا وخاصة الاصابع 5 بينها وف ید 
- إذا أحببت جلد القدمين او الساقين بجفاف يستعمل لذلك الفازلين او ذيد 
الکاکاو او الكريم لنظرية الجلد الجاف. 

۷- يستعمل قصافة لقص الاظافر بحيث ان مححافظ على ا بدون اى جرح 
او خدش يكرن التعلیم.فی خط مستقیم 

/- يجب وضع عدم کا ساخنه او زجاجات ماد ساخن او ای شیء ساخن 
بالقرب من ساقيك او قدميك 

- يجب ان تکون الجوارب نظيفة پاستمرار ویجب عدم حانی التقدم اى 
یلبس صندل او خذاء لا تتعرض الاقدام بالجروح او الخدش ويجب ان لا 
يكون الصندل او الحذاء ضیق او واسع ازید من اللازم 


۱۹۰ 


۰- لا تلبس الجوارب الضيقة سواء كانت قصيرة او طويلة. يجب عدم الجلوس 
وساقاك متشایکین ولا ملس القرفصاء. . 

۱- اذا اصیبت بمسامیر القدمین- اذهب اليالعيادة ولا حاول علاج نفسك 

۲- العناية بالأسنان- لان مرض السکر معرضون للاصابة بأمراض اللثة وناکل 
الاسنان والتهابات الفمی. لأن داء السکری یقلل مقاومة الجسم للالتهابات 
وبطیء من عملية الالتام. ويجب معرفة الطريقة الصحیح ة لتنظیف الاسنان 
بالفرشاه والخیط الطبی بعد كل وجبه وقبل النوم ۱ 

آهم اعراض الاصابة بمرض السکر (داء السکری ) کالتالی: 

۱- نزول جلکوز روکیتون بالبول- تأثر الكلى- نف والاوعية الدموية نتيجة 


الا صابة بداء السکری . 9 
۲- کفرة التمول- وریما یستیفظ الریض ا الليل لا لذماب الحمام- ارتفاع 
جلکوز وللیثون فى الدم 
۳- الشعور بالعطش الشذيد - انخفاض الوزن اا بدون وك نظام - رحیم 1 
حمية خاصة 
- الشعور الدائمی بالجوع- اه او لضمف- جفناف الجلد مع 
٠‏ الشعور بحكة فيه 
ه- غشاء البصر- التهابات رتح جلدية مثل الیثور والالتهابات المهلية لدى 
النساء 


1- الشعور بآلام عامه- الشعور در وبوخز فى اصابع اليدين والقدمين الاغماء 
ومع ذلك هذا لیس دلیل قاطع علی الااصابة بداء السکری ولکن عمل 
التحليلات المعملية وقد لا تظهر هذه الاعراض وعند 0 ال المعملية 
یظهر وجود الداء السكرى. 


11۲ 


# وفیمایلی معرفة الاصابة بالداء السکری عن طریق محلیل البول. وبعد ذلك 

یمکن خلیل او معرفة مستوی السکر للمریض عن طریق شرائط الاختبار 
. وجدول الالوان لفحص البول یومیا کالتالی: 

-١‏ يجب عدم قياس اول عينه بول فى الصباح لانها قد تعطى قراءات جحاظكة. 
ثم يشرب كوبين من الماء ويأخذ عينه بول فى الصباح فى أناء:او انبوبة نظيفة 
ثم تقطع شريحة من شريط الاختبار طولها نصف بوصة إلى بوصة تقرييا 

ا ثم اغمس طرف الشريحة فى عينه البول 

۳- ارفع الشريط فورا 

6- امسك بالشريحة امام جدول الالوان لتحدد اللون الذى تقابلة 

. سجل نتيجة كل فحص بول فى الجدول واعرضه على الطبيب المعالج‎ -٥ 
ويجب قياس نسبة لسكر فى الدم بصفة دورية فى اقرب مركز صحى او عن‎ 
۱ طريق الجهاز الذی فى حوزته.‎ 

علاج مرض السکر(داء السکری) ۱ 

لا يمكن علاج مرض السكر ولكن يمكن التحكم والسيطرة على هذا المرض 

وتستطیم ان تعيش حياه طبيعيه وذلك باحافظة على توازن غذاد المريض واخذ 

الانسولین او الادوية وممارسة الریاضة- وعادة یعتمد علاج مرض السکر عند 
الاطفال عن طریق الحقن بالانسولین الذی لا يفرزه البنکرپاس. اما بالنسبة لداء 
السکری عند الکبار. فیمکن السيطرة عليه بالرجیم (الحمية ) فقط او الرحیم مع 
تناول الادوية وعادة ما تکون حبوب ما تكون حبوب تأخذ عن طریق الفم مثل 
السلفورنیلوریاس قليلة اوالهیوفلیسمیکس ولا یلزم علاج الکبار الحقن بالانسولین 
الا فى حالات قليلة- وعموما. الرجيم الذى يتبع ريض السکر يجب الأخذ فى 
الاعتبار عمر ووزن مهنة المريض والتمرينات الرياضية التى يتبعها- وفيما يلى قائمة 
بالأطعمة الخاصة بمرض السكر .. 
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الاطعمة االية من الخاطر 

الاطعمة الخالية من الخاطر هی الاغذية التی تستطیع تناولها بکمیات متوسطة دون 
ان تفسد نظام الحمية» وهی تشمل: 

القهوة والشاى بدون سكر أو حليب 1 

المشروبات الخفيفة لخالية من السكر .. 

اخللات الحامضة . 

الجيلاتين الخالى من السكر أو انحلی بسكر صناعى . 

المواد المستعملة فى التتبيل مثل القرفة والشوم والليمون اد وجوز 
الطيب: والبقدونس والسکارین والسكر' الصناعى والفانيلا والطماطم والخل. . 

الفلفل والتوابل الأخرى. 

معظم الخضروات بما فى ذلك الهلیون والکرنب والقنبیط رات ولخیار 

والباذنجان وین والقرع والطماطم . 

الأغذية الحطرة 

ان الأغذية التالية تسبب أضرار بالغة لمرضى ای ويجب ألا تتناولها أبدا: 
السکر. ۱ ش 

الحلوى والشکولاته ورقائق البطاطس القلی وما اليها.. 

عسل النحل والتمر . 

الربی بأنواعها والشربات . 

الفطاثر والكعك والبسکویت. 

المعجنات والخبز احلی (سویت رول ودونتس). 

المشروبات الغازية (باستثناء النوع الخالی من السکر) . 

العلكة ا٠‏ 


۱ ظة 

الدم يسبب مضاعفات آخری 4 نع 

6د تن بشرب سوائل 0 9 0 امثل لاء عمير اکھت الشوريه- 
فى حاجة إلى سوائ 

* مضاعفات آخري لداء السكرى: عدم الالتزام بنظام الرجيم او البلاح المناسب 
لمستوى السكر قد يحدث مضاعفات بالإضافة إلى القرح السكرية- تغيرات فى 
السكر ويمكن ان تمنع او تقلل هذه الضاعفات إذا اتبع نظام سليم صحى | 
للتحكم فى هذا الرض بين ادوية ونظام غذائی وتمرينات رياضية محددة 

* انخقاض سكر الدم عن العدل الطبيعى. فعند انخفاض السكر فجأة عندما يقل 
معدله عن 1۰ مللجم لكل ۱۰۰ مل من الدم واسباب انخفاض السكر عديدة 
منها. 

3 عدم تناول الطعاماو قلة تناوله او سوء الهضم والامتصاص 

* اخذ جرعات الانسولين أكثر من اللازم ‏ . 

* النشاط الرياضى الذائد عن المعدل الطبيعى 

# عدم التنسيق بين الطعام والأنسولين والنشاط الرياضى . فعندما ينخفض السكر 
فى الدم فقد يظهر على المريض تشويش وشحوب وتتنفس العميق وقلة التركيز 
والدوار- ولارتعاش والجوع الزائد والصداع وألم فى البطن والشعور بالبرد. 


£ 


العلا ج: 

۱ و 

صغيرة ) فى ماد او نصف كو ب عصير ولا يفضل استعمال الشیکولاته لانها 

مختوی على دهون قد تخر من تعدیل مستوی السکر في الدم وفی حالة عدم 

زوال الاعراض يكرر إعطاء السکر وعدم القيام بأى نشاط . 

حموضة السکر 

فى حالة حدوث حموضة السكر - يعانى المريض من القىء- ألم فى السك 

إحساس بالدوخة - الضعف والرجهاد وظهور رائحة الفاكهة عند التنفس وقد 

يحدث احيانا انخفاض فى ضغط الدم نتيجة للجفاف. 

وعادة ما يحدث حموضة السكر بسبب المرض او الالتهاب او عدم اخذ الانسولين 

بالنسبة للاطفال امل علاجه . رعطاد للمريض كمية الانسولين المناسبة . 

* يجب على مریض السكر - تناول الخضروات الطازجة والفاكهة بصنفة مستمرة 
لما مختوية من فيتامينات كثيرة ونسبة مرتفعة من الالياف النباتية التى تساعد 
على تقليل امتصاص السكر في الجسم وبالتالى تقلل من تركيزه فى الدم مما 
يترتب عنه المقاومه المستمرة من قبل جسم الانسان لای مضاعفات او اعراض 
جانبية قد حدث لمريض السكر. 

أدرية منخفضة لسكر الدم 


إل بداية 7 ثیر النهاية العظمي 2 فاعليته 
سین ناته د سی 
- ذو فعالية قصيرة لاجل 


مائى (نظامی) 


جلويين-زنك 

(Isophane) NPH 
ذو فعالية طويلة الاجل‎ - 

بروتامین زنك 

Lente لنت‎ 


۱۹۹ 


جدول رقم (۱) حبوب مخفضة لسکر الدم نؤخذ عن طريق الفم 


الانسولين فترة الفعالية | الجرعة لکل۲8 | طریق طرحه 
1 (ساعة) ساعة (ملجم) | خارج الج 
Glichazide‏ 
مثل دایمکرون 11٥۲01‏ 


Tolutomide 


مثل راستینون 


أورينيز 01212056 
Glibenchamide‏ 
مثل داونيل» ایجل وکون 
Euglucon Donil‏ 


Glibomunide 


مثل دياييتيز 1٩001480‏ 
Tolazamide‏ 
أمثل تولينيز 1011۳0۵56 
Acetohexamide‏ 
۱ مثل دایملور 17106101 
Mettomin‏ 
مثل جلوکافاج 
Glucophag‏ 


۱11 


بعد اللرثات الهراء السامة واصلها الكيميائى ومصادر انبعانها فى الهواء 


الصناعات الكيميائية 
العزل الحراری 
الصناعات الكيميائية 


2 2۳ 


الصناعات الكيميائية 


امبيدات الحشرية 
۱ ثلاثى کلورو البنزین: 2 الصناعات الكيميائية 
ثلاثى کلورو الايثيلين شو ۱ الصناعات الكيميائية 
دیازومیثان : : الصناعات الكيميائية 
۱ دیرکسان عم الصناعات الكيميائية .. 
اورئوزایلین ۱ ۱ البترول » المذيبات العضوية 


| صهر المادن الستاعات الكيميائية 
الصناعات المعدنية 3 
الصناعات المعدنية 
الصناعات المعدنية 
الصناعات المعدنية : 
الصناعات المعدنية 
الصناعات الكيميائية 
الصناعات المعدنية 
الصناعات المعدنية 
الكلور » القلويات 
الصناعات الكيميائية 
الصناعات النووية 


۱۹۷ 


يعتمد هذا الغذاء على محتواه من السکریات وخلوه من الکو لیسترول- بغرض 
انقاص وزن المريض اذا كان سمين حتى يمكن تعديل مستوى جلوکوز الدم لكى 
يصبح قريب من المستوى الطبیعی للانسان السليم- ویفضل انقاص الوزن تدريجى 
ليس بصورة سريعة مثل اتباع التمارينات الرياضية الخفيفة بالتدريج- والتركيز كما 
ذكرت سابقا على انخفاض الوجباتمن الدهون بحيث ان لا يزيد السعرات الحرارية 
المأخوذة من دهون هذه الوجبات 3٠‏ - ۲۰/ اما بالنسبة للكربوهيدرات يجب 
يكون من الدهون المشبعه لا تزيد نسبه البروتين فى الوجبات ما بين ٠١‏ [- 1۱۰ 
من السعرات الكلية والسعرات الحرارية المأخوذة من الدهون المشبعة لا تزيد عن ٠١‏ 
1 اما بالنسبة للكلوليسترول يجب ألا يزيد عن ۳۰۰ مجم/ يوميا ويجب زن لا يزيد 
نسبة البروتين فى الوجبات عن ۱۲- 1١5‏ من السعرات الكلية. 

طريقة حساب السعرات الحرارية التى يحتاجها مريض السكر . 

فقد استعملت رابطة السكرى الامريكية هذه الطريقة لحساب السعرات الحرارية 
الاساسية التى يحتاجها المريض كالتالى:- 

۰ كيلو كالورى / اباوند من وزن الجسم ( باوندت ٠١‏ كيلو كالورى- 404 
كيلو جرام ) وحتى يستطيع المصاب بداء السكرى ان يقوم بالعمل بصورة طبيعية 
كالتالى : ۱ 

العمل الخفیف = وزن الجسم × ۳ ۱ 

إذن السعرات الحرارية اليومية= السعرات الحرارية الاساسية + السعرات الحرارية 
او يمكن استبدال السابق بالآتى:- 

الكربوهيدرات ٠١‏ 1ء البروتينات 1۱۵ الدهون 1۲۵ بالإضافه إلى زيادة الالياف 


۱۹۸ 


النباتية فى الوجبات بصفة مستمرة مع الانتظام فى آکل الخضروات والفواکه 
الطازجة ویستخدم بدائل الوجبات او انجموعات الغذائية لتوفير الاحتياجات الكاملة 
للمریض من التنوع السليم لاغذاء مع عدم تناول وجبات مکونه من عنصر واحدد 
فقط مثل الکربوهیدرات بمفرده او البروتين بمفرده . وهكذا . 

ويوجد تقسيم أخر لعدل توزيع السعرات الحرارية لمريض اداد السكرى کل ۲۶ 
ساعة حسب طريقة العلاج 


دزی أبين الانطار أ الغذاء 2 قبل ارم 
والغذاء والعشا 


مريض داء سکری 


يتناول الانسولين 


ويجب مراعاة توزيع نسب البروتين والدهون والكربوهدرات على الوجبات بحيث 
تحتوی کل وجبه على جميع العناصر . ۱ 

وجدير بالذ کر ان العوامل التی تساعد على حدوث مرض السکری 

إذن بالإضافة إلى ما سبق ذکره 

-١‏ كالورائة ‏ ۲- والسمنه يأنى بعد ذلك ۳-زيادة تناول الكربوهيدرات 


٤‏ - زيادة الجهد العصبى مثلما يحدث بعد العمليات الجراحية 
0- زيادة بعض الهرمونات مثل الثيروكسين وارتفاع الإدرينالين 


7 بعض الأدوية مثل بعض مدرات البول 
۱۹۹ 


۷“ داء السحری الصاحب للحمل 

۸- العدوی میعض انواع تمتع الانسولین المفرز من القيام بوظائفة. . 

وفیما يلى الدور الفسیولوجی الذی یقوم به الزنسولین الفرز من البنکریاس له تزثير 
واضح فى عملیات التمثيل الغذاذی داخل الجسم ( الایض) وبصفة اساسية 
الكربوهيدراتوالبروتينات والدهون. فنجد ان بعض الا کل برتفع مستوی الجل وکوز 
فى الدم ومقدار الارتفاع یحفز إفراز الانسولین وخروجه لبنکریاس ثم یتحدد 
مستقبل بمستقبلات الانسولین الوجودة على سطح الخلایا الموجودة بالعضلات 
والدهون- ثم يبدأ الجلکوز الوجود فى الدورة الدمؤية. الدحول للخلایا امختلفة. 
ویساعد الانسولین على نقل الأحماض الامينية رلی الخلایا» ویساعد على تخزین 
الجلیکوجین بالکبد والعضلات كما یساعد على تخلیق البروتینات والدهون 
اللازمه فى كل الجسم . وعندما يبدأ لجلوکوز بالدم فى الهبوط بد استهلاكه- - 
يبدز إفراز الانسولين ايضا فى الهبوط ليساعد على الابقاء على مستوى الجلوكوز 
بالدم طبيعيا (۷۰- ۱۱۰ ملجم/ ۱۰۰ملی). وبدخول الجلوكوز داخل الخلية 
تنطلق الطاقة اللازمة للخلايا والجسم ما يزيد عن حاجة الجسم من الجلوكوز 
بدخل الدم ليسير الى الكبد مع الدوره الدموية ويخزن فيها على هيئة جیلکوجین» 
إذا امتليد الكبد من تخزين الجليكوجين » يتحول الباقى من الجلوكوز إلى دهون 
ويخزن فى الانسجة الدهنية بالاماكن الخصصه لذلك. إذا كان مستوى الجلوكوز . 
بالدم هابطا ( مثل ايام الصيام) يبدأ إنطلاق الجلوكوز من مخازن الجليكوجين 
وهنا يكون مستوى الانسولين ايضا هابطا للحصول على الطاقة واذا استنفذت 
مخازن الجليكوجين تبدز الأحماض الامينية بالعضلات فى الانطلاق لتتحول 
بدورها الى جلوكوز لا ستكمال الطاقة المطلوبة واذا زادت الحاجة الى الجلوكوز 
تتحر الاحماض الدهنية من مخازن الدهون والتى يحدث لها ايض ينتج عنه اجسام 
كيتونية للحصول على الطاقة. ولذلك فان التمثيل الغذائى (الايض) بتأثر فى حالة 
مرض السكر وليس فقط بالنسبة للكربوهيدرات ولكن ايضا بالنسبة للدهون 
والبروتين والماء والاليكترونيات . ۱ 


۱۷۰ 


وعندما يصل معدل السکر فى الدم إلى ۱7۰- ۱۸۰ ملجم/ ۱۰۰ مل » يبدأ فى 

ظهور السكر فى البول ويكون مصاحبا له فقد كميات من ماء الجسم (حيث أن 

الجلوكوز يذوب فى الاء) والصوديوم ولهذا يحس المريض بالعطش د مرات 

القبول وكمياته. 

بینما الكيتون الذى رر من ايض الاحماض الدهنية والدهون (وهو حمض البتنا. 

هيدروكس بيوتريك» وحمض الاسيتواستيك والاسیتون) فى حالة مريض السكر 

بكون اکشر من الطبيعى بحيث ان يكون عبارة عن احماض قوية حتاج اثناء 
خروجها الى البول للاتحاد بالفلويات من الدم البحوث لها تعادل ما يسبب حالة 
حموضة الدم وجفاف الجسم وتتأئر بذلك وظائف الكلى وبمرور الوقت يتأثر حتى 
معدل ارتفاع الدهون والاحماض الدهنية والکولیسترول بالدم ما يسبب ترسيبها 
على جدار الشرايين ويضبح الشريان ضيق ويتصلب » وعندما تنكسر البروتين تزيد 
نواغ التكسير بالدم ما يسبب ارتفاع نسبة النیتروجین بالدم كخطوه فى تكسير 

الاحماض الامينية للجلوكوز ويرافق هذا الهدم للبروتين خروج البوتاسيوم للبول . 

* ويجب الاهتمام بأن یتعاطی مريض السکر ات من 5-0" مرات فى اليوم 
الواحد وذلك لإعطاء الفرصة لنزول معدل الجلوكوز فى الدم الى المعدل 
الطبيعى مع التركيز على تناول الزلياف النباتية بكثرة فى الوجبات لهذه 
الاسباب :س 

)١‏ يوجد بالألياف نسبة عالية من الكروميوم الضرورى لتخليق المقدره على 
الاستفادة من الجل وکوز باعطاد الانسولين مقدرة النفاذية خلال الخلايا. 

۲ وجود الألياف مجعل المريض يحس بالشبع فلا يأكل قبل أنتهاد وقت طويل . 

۳ لها دور مهم فى ابطاء امتصاص السكريات والتشويات الى تيار الدم وبذلك لا 
يحدث ارتفاع مفاجىء فى مستوى الجلوكوز فى الدم . 

وافضل انواع الالیاف للمريض هی الموجودة فى الخس الخيار - الجرجير- 


۱۷ 


البقدونس- الشبت - الکرنب (اللفوف) الفجل الأخضر وفی الحبوب مثل 
العدس- الترمس- الحلبة- القمح - الردة (خبز السن والخبز البلدی) وللوبيا 
والفاصوليا والفول. ۱ 1 
وجدير بالذكر ان سلامة الغذاء تعتمد على الوعى الغذائى السليم سواء من 
المستهلك او اجهزة الرقابة على مدى صلاحية الأغذية . ویعتمد ذلك رسميا على 
التاريخ المدون على العمليات او العبوات الخاصة بالغذاء بصفة عامه؛ وتوجد 
علامات أخرى يجب التأكد منها من قبل المستهلك مثل لون الغذاء المعروض او 
امخزون اذا كان يوجد به تغير فى اللون فهذا قد يكون سببه بعض او كل التلف 

فى الغذاء فيما عدا بعض الثمار الناضجة التى قد يتغير لونها عندما تتعرض ش 

للاركسجين او الهواء الجوى مثل التفاح والبطاطس «الباذتجان وكثير من ثمار 

الفاكهة والخضروات لأن هذه الشمار تتغير الوانها بتعريضها بصورة طبيعية . 

ويمكن تلافى تغير هذه الألوان الطبيعية مثلا فى البطاطس والباذتجان تضع بعد 

تقطيعها مباشرة فى ماء+ ملح ليمنع تغير لونها الى اللون البنى (ملحوظة التلوين 
لا يظهر الا بعد قطع جزء من التجار السابقة الذكر) ويوجد ايضا علامات للحكم 
السريع على صلاحية الغذاء وهو التذوق او حاسة الشم اذا حدث تغير فى رائحتها 

او طعمها فهذا قد يكون سببه تلف جزئى للثمار او الغذاء. 

* وقد يحدث تلوث للغذاء وتسمية وعلى ذلك يجب المعرفة الجيدة بأسلوب 
الحفظ والجميد والتغليب والتجفيف وفيما يلى اسباب تلوث ومساد لاغذية. 

۱- عدم مراعاة النظافة التامة الدقيقة عند المواد الزغذية او استعمالها. 

۲- استعمال مياه غير نقية لتسيل الغذاد خاصة الطازجة منها مثل الثمار فى 
الفاكهة او ثمار الخضروات خاصة الثمار الورقية حيث انه عند غسيل هذه 
الخضروات والشمار بماء نقى نظيف قد يسبب ضرر أكثر من عدمه غسلة 

. وتنظيفة لأن ذلك يضيف امراض وتلوث للثمار ما يضر الانسان الذى يتغذى 
على هذه الثمار 


۱۷۲ 


۳- إستعمال حبوب البقول الخزنه لفترة طويلة فى ظروف غير مناسبة لوجود بعض 
الحشرات ومکنات الحیوانات مثل الفیران او الاجابه بالدیدان المختبعة داخل 
الحبوب وذلك لسوء التخزین . ۱ 

4- ترك الاطعمة والخضروات معرفة لميكروبات والذباب وفی ظروف غير ملائمة 
من حيث درجة الحرارة والبرودة وبصفة خاصه الاطعمة سريعة التلف مثل 
الخبز الطرى والأسماك وللبن والبيض. 

ه- الأحياء الدقيقة الضارة التى تلوث الاطعمة ومنها بكتريا السلمونيلا 

7- المواد الصناعية الضافة للأطعمة وهذه خاضعة لقوانين الدول ولها تشريعات 

7 خخاصة بها من حیث الکمية والنوغية نظرا لأن بعضها قد تسبب السنمية اذا 

. إضيف بطرق عشوائية . ۱ 

۷- سموم البكتريا مثل بعض انواع الاحياء الدقيقة التى تنتج سموما ضارة مثل 
بكتريا كلوستريديوم بوتيولينم فى الظروف الغير هوائية وبصفة خاصة الضعيفة 
الحموضة والتسمم بمكروب السلمونيلا. 
ويوجد كشير من تلوث وفساد الاغذية كما ذكرت سابقا ولا تظهر بالنظر 

والحس مثل الأيس كريم حيث یدخل فى صناعته اللبن ويعتبر ملاءم لنمو وتکاثر 

عدید من الميكروبات الضارة التى تسبب حدوث التيفود والدوسنتاريا والتسمم 
الغذائى- ويوجد ايضا تسمم بالمعادن مثل استخدام الاوانى القديمة مشل النحاس 
وقد يحدث تفاعل مع الاطعمة ويسبب تسمم غذائى ويضاف الى ذلك زيادة 
استخدام المبيدات الحشرية والفطرية فى إنتاج الفاكهة والخضروات وهذا النوع من 
التسمم قد يحدث نتيجة لتناول الثمار المرشوشة بالمبيدات ويظهر اعراض التسمم 
مباشرة على هيئة قىء إسهال وخلافة» وقد يحدث بكثرة حيث تؤثر هذه المواد 
المعدنية والكيماوية التى تدخل فى تركيب البیدات ما يسبب امراض الكلى والكبد 
والمعدة وخلل فى بقية أجزاء الجسم مثل البنكرياس والطحال ما يتسبب عنه 


۱۷۳ 


الفشل الکلوی رتليف الکبد وخلل البنکریاس ما یساعد على سرعة ظهور آمراض 
السکر وعلی ذلك ذلك يجب عند استخدام الاوانى للأطعمة التأكد من طلائها 
بطبقة من القصدير الواقى ومن اهم امراض التسمم الغذائى هو میکروب السالمونيلا 
والذى تظهر اعراضة فى صورة صداع عنيف وارتفاع وارتفاع درجة الحرارة 
وإسهال وقىء وتقلصات البطن وينتشر تسمم السالونیلانی السمك الدجاج الغير 
ناضج والبيض ومن اهم أساليب الوقاية من هذا التسمم هو تسخین الطعام على 
درجة حرارة عالية لمدة ۱۰ دقائق ثم تبرر اللحوم والطيور بطريقة سريعة ثم حفظ 
فى الثلاجة ودرجة الحرارة ۱۰۰ »م والوسط الحامض بيئة غير مناسبة لتکاثر إنتشار 
هذا المرض 


